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IZVLEČEK 
Raziskave navajajo, da človek v razvitem svetu danes presedi povprečno 8,9 do 10 ur 
dnevno, kar vključuje sedenje v delovnem in bivalnem okolju ter med transportom. Čas 
sedenja na delovnem mestu je odvisen tako od narave dela, zasnove delovnega mesta in 
stopnje ozaveščenosti zaposlenih o problematiki nezadostne telesne aktivnosti. Veliko 
težavo pri tem predstavljajo pisarniški delavci, ki samo na delovnem mestu presedijo med 7 
in 8 ur dnevno. Zaradi dela s slikovnim zaslonom so podvrženi tudi sindromom 
računalniškega vida. Ker je sedenje oziroma neaktivnost velik dejavnik tveganja za nastanek 
različnih bolezni kostno-mišičnega sistema, je upoštevanje ergonomije, ki v ospredje pred 
delovnim okoljem postavi človeka, zelo pomembno. Ergonomija je interdisciplinarna veda, ki 
skuša z načrtovanjem delovnega okolja izboljšati človekovo zdravje oziroma dobro počutje. V 
magistrskem delu sta obravnavani konkretni pisarniški delovni mesti in izvedene merske 
analize delovnega okolja. Na podlagi rezultatov izvedenih analiz OWAS, CORLETT in 
subjektivne ocene trajanja sedenja sledijo predlogi za izboljšave delovnih mest. Predlagana 
je metoda načrtovanja pisarniškega delovnega okolja, ki vključuje obravnavanje 
posameznega delovnega okolja s pregledom izvedenih študij, zakonskih zahtev in priporočil, 
oceno dejanskega stanja delovnega mesta z ustreznimi metodami ter upoštevanjem 
ergonomije pri izdelavi idejne zasnove delovnega okolja. Predstavljena je idejna zasnova 
preureditve obravnavanih delovnih mest, ki upošteva vse ugotovitve, ki so bile pridobljene 
interdisciplinarno preko celotnega magistrskega dela. Z vsemi predlaganimi spremembami 
vplivamo na zmanjšane sindromov računalniškega vida in ostalih obremenitev na delovnem 
mestu ter s tem na izboljšanje počutja in zdravja pisarniških delavcev.  
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ABSTRACT 
Research suggests that a person in the developed world today sits on average from 8.9 to 10 
hours a day, including seating at work, at home and during transport. The duration of sitting 
at work depends on the nature of the work, the design of the workspace and the awareness 
of employees about the problem of insufficient physical activity. Office workers are in the 
worst situation as they sit between seven and eight hours solely in the office. Due to their 
work with the visual display they are also more susceptible to the development of computer 
vision syndrome. Since sitting or inactivity is a major risk factor for the development of 
various diseases of the musculoskeletal system, it is important to take into account 
ergonomics, which gives priority to people instead of working environment. Ergonomics is an 
interdisciplinary science dedicated to improving people’s health and well-being by designing 
the working environment. The present master's thesis deals with two specific office 
workspaces and an analysis of the working environment. Based on the results of OWAS and 
CORLETT analyses as well as subjective assessment of the duration of sitting the proposals 
for workplace improvements are given. The method of planning an office working 
environment is proposed, which includes the assessment of individual working environment 
by reviewing the performed studies, legal requirements and recommendations, assessing the 
actual situation of the workspace with appropriate methods and taking into account 
ergonomics in the elaboration of the conceptual design of the workspace. The conceptual 
design of the reorganization of the assessed workspaces is presented, taking into account all 
the findings that were obtained in an interdisciplinary manner during the study. The effect of 
all the proposed changes is the reduced chance of developing computer vision syndrome 
and other workload syndromes at work, and thus improve the well-being and health of office 
workers.  
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DEFINICIJE 
 
Ergonomija je interdisciplinarna veda, ki ima za cilj prilagoditi delo, delovna sredstva in 
delovno okolje psihičnim in telesnim značilnostim človeka. 
 
Antropometrija je znanstvena disciplina, ki se ukvarja z merjenjem dimenzij in mas 
človeškega telesa. 
 
Monotonija je psihično stanje, ki je podobno dolgočasnosti ali naveličanosti. 
 
Sindrom računalniškega vida (ang. computer vision syndrome) je stanje, ko oseba 
zaradi dela z računalnikom oziroma gledanja v računalniški monitor občuti enega ali več 
simptomov, kot so naprezanje oči, utrujenost oči, pekoč občutek v očeh, draženje in 
pordelost oči, zamegljen vid, občutek suhih oči, glavobol, bolečine v ramenih, v vratu, v 
spodnjem delu hrbta in drugo.  
 
Astenopija je hitra utrudljivost očesa. 
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1 UVOD 
1.1 Opredelitev problema 
Telesna neaktivnost je eden od pomembnih dejavnikov tveganja, ki vplivajo na zdravje v 
Sloveniji. Po podatkih inštituta za zdravstvene meritve in vrednotenje je mogoče skoraj 
tretjino bolezni v Sloveniji pripisati vedenjskim dejavnikom tveganja, ki poleg nezadostne 
telesne aktivnosti vključujejo tudi kajenje in uživanje alkohola. Telesna neaktivnost 
pomembno vpliva na čezmerno telesno težo, ki je eden od pomembnih dejavnikov tveganja 
za bolezni srca in ožilja [1]. 
 
Po vsem svetu je telesno premalo aktivnih 20 % odraslih in 80 % mladostnikov (med 
enajstim in sedemnajstim letom starosti) [2]. A ravno telesna aktivnost je ključna za 
preprečevanje in zdravljenje nenalezljivih bolezni, kot so bolezni srca, kapi, sladkorne 
bolezni, rak dojke in debelega črevesja. Nenalezljive bolezni so vzrok za 71 % vseh umrlih 
na svetovni ravni [3], zato je WHO (World Health Organization) izdala globalni akcijski načrt 
o telesni dejavnosti 2018‒2030, ki podaja smernice, kako lahko posamezne države 
zmanjšajo telesno neaktivnost pri odraslih in mladostnikih za 15 % do leta 2030. Akcijski 
načrt vključuje štiri strateške cilje. Prvi cilj je ustvariti aktivno družbo s pozitivnim stališčem do 
gibanja v vseh starostnih obdobjih. Sledi cilj z ustvarjanjem varnega in dostopnega aktivnega 
okolja v mestih in skupnostih. Strateški cilj je tudi ustvarjanje aktivnih družbenih sistemov in 
ustvarjanje aktivnih življenj s programi in priložnostmi, ki spodbujajo telesno aktivnost 
posameznikov družin in skupnosti [2, 3].    
 
Ljudje vse več časa presedimo v bivalnem, delovnem okolju in transportnih sredstvih. Med 
telesno neaktivnost pa sodi tudi sedenje. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije [4] 
je bila gibalna neaktivnost leta 2011 na četrtem mestu med dejavniki tveganja, leta 2014 pa 
že na drugem mestu med dejavnik tveganja za umrljivost. Glede na to, da na dan v 
povprečju presedimo 9,5 ure [4], se tveganje za umrljivost poveča od 15 do 45 % v primerjavi 
z tistimi, ki sedijo samo 4 ure dnevno. V primeru, da sedimo več kot 12 ur dnevno, se 
tveganje poveča tudi za 100 % v primerjavi s tistimi, ki sedijo le 4 ure dnevno [4].    
 
Raziskave [5, 6] navajajo, da v povprečju ljudje presedijo 8,9 ure vsak dan (podatek za 
Britance) in tudi do v poprečju 10 ur vsak dan (podatek za Avstralce). Sedenje več kot 4 ure 
na dan vodi v zmanjšanje hitrosti presnove, motnje ravni krvnega sladkorja, povečanja ravni 
insulina in krvnega tlaka in oslabitev delovanja mišic nog. Zaradi številnih bolezni (bolezni 
srca, sladkorna bolezen, debelost, rak, demenca, depresija, degeneracija mišic, bolečine v 
Jordan, T. 2018. Ergonomsko načrtovanje pisarniškega delovnega okolja.  2 
Mag. delo. Ljubljana, UL FGG, Magistrski študijski program druge stopnje Stavbarstvo.  
 
hrbtu), ki so lahko posledica navedenih motenj, je priporočeno, da si vsak posameznik 
izračuna ure, ki jih v povprečju presedi na običajni delovni dan (upoštevaje ure sedenja v 
službi, na poti in doma) in jih ustrezno manjša, če je le to mogoče [5, 6].  
 
Pri oblikovanju oziroma analizi delovnih mest ima zelo pomembno vlogo ergonomija. Pri 
ergonomiji želimo prilagoditi delo, delovna sredstva in delovno okolje psihičnim in telesnim 
značilnostim človeka. Gre za preučevanje delovnih obremenitev in iskanje razbremenitev, 
kadar obremenitev povzroča neudobje ali celo prekorači še sprejemljivo mejo [7]. 
 
Ergonomija je interdisciplinarna veda, ki združuje predvsem področja fiziologije, psihologije, 
antropologije, sociologije, tehnike in organizacije dela. S poudarjanjem primarne vloge 
človeka v procesu proizvodnje oziroma dela skuša uskladiti odnose med človekom, delovnim 
mestom in delovnimi razmerami z enotnim ciljem humanizacije dela [7]. 
 
Magistrsko delo se osredotoča na problematiko organizacije delovnega okolja z 
upoštevanjem ergonomskih načel v pisarniškem delovnem okolju. Obravnava se pisarna v 
stavbi Fakultete za gradbeništvo in geodezijo v Ljubljani. V obravnavanem prostoru ima 
pisarno Katedra za stavbe in konstrukcijske elemente. Motiv za temo dela je prišel s strani 
zaposlenih (od opazovancev in sodelavcev). Želeli so si namreč spremembe delovnega 
mesta, ki bi poleg same arhitekturne preureditve upoštevala tudi ergonomska načela. 
Zaposleni se namreč zavedajo velikega deleža sedenja na delovnem mestu in možnih 
posledic, ki se lahko pojavijo ob dolgoročnem opravljanju sedečega dela in dela s slikovnim 
zaslonom.  
1.2 Cilji naloge 
Namen magistrskega dela je na konkretnem primeru preučiti delovno okolje ter prilagoditi 
delo, delovna sredstva in okolje psihičnim in fizičnim značilnostim človeka. Zastavljen namen 
bomo dosegli z naslednjimi aktivnostmi: 
1. Preučitev obstoječe zakonodaje in priporočil s področja zagotavljanja varnosti in 
zdravja na delovnem mestu s poudarkom na delu s slikovnimi zasloni. 
2. Opraviti obširen pregled raziskav s področja načrtovanja delovnih mest. Pregled 
literature o posledicah neustreznega načrtovanja s primeri izboljšav in iskanje dobre 
prakse. 
3. Izvesti oceno obremenitev človeka med delom na dejanskem delovnem mestu. 
4. Na osnovi rezultatov ocene izdelati priporočila v smeri zagotavljanja ergonomskega 
načrtovanja delovnega okolja z upoštevanjem interdisciplinarnosti ergonomije in 
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predlaganje ustreznih gradbeno tehničnih rešitev. 
5. Izdelava idejne zasnove preureditve opazovanega delovnega mesta z upoštevanjem 
psihičnih in fizičnih značilnosti človeka. 
 
Slika 1: Prikaz postopka načrtovanja pisarniškega delovnega okolja 
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Magistrsko delo je razdeljeno na šest delov. V prvih dveh delih je predstavljen motiv za 
izdelavo magistrskega dela in zakonodaja s stališča varnosti in zdravja na delovnem mesu. 
Sledi del s predstavljenimi rezultati raziskav posledic neustreznega načrtovanja delovnih 
mest s podanimi izboljšavami ter primeri dobrih praks. Razloženo je tudi teoretično ozadje 
ergonomije, ki mu sledi predstavitev ocenjevanja delovnih mest s predstavitvijo izbranih 
metod za oceno obremenitve človeka med delom.  
 
V četrtem delu bo na konkretnem delovnem mestu izvedena analiza delovnega okolja s 
predstavljenimi ugotovitvami. Pristop temeljil na interdisciplinarnosti. Upoštevano bo področje 
ergonomije v kontekstu stavbarstva in načrtovanja notranjega okolja stavb. S področja 
ergonomije sledijo izboljšave, ki se neposredno navezujejo na stavbarstvo. 
 
V zadnjem delu bodo na podlagi rezultatov analiz podane predlagane spremembe delovnih 
mest. Predstavljena bo idejna zasnova preureditve analiziranih delovnih mest, ki upošteva 
vse ugotovitve, ki so bile pridobljene interdisciplinarno preko celotnega magistrskega dela. 
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2 ZAKONODAJA 
Slovenska zakonodaja ima s pravilniki in akti urejeno področje zagotavljanja ustreznega 
delovnega okolja. Poleg pravilnikov, odlokov in odredb, ki so pravno zavezujoči, poznamo 
tudi priporočila in mnenja, ki pravno niso zavezujoča, je pa upoštevanje le-teh priporočljivo, 
saj v konkretnih primerih lahko izboljšajo delovno okolje človeka.  
 
2.1 Uredba (EU) št. 305/2011 Ur. l. EU, 88/5 in Gradbeni zakon Ur. l. RS, 61/2017: 8228 
V Uredbi (EU) št. 305/2011 Evropskega parlamenta in sveta o določitvi usklajenih pogojev za 
trženje gradbenih proizvodov so navedene osnovne zahteve za gradbene objekte, ki so 
namenjene graditvi objektov in njihovih delov z upoštevanjem zlasti zdravja in varnosti 
udeleženih ljudi skozi celoten življenjski cikel objektov. Izpostaviti je smiselno zahtevo o 
varnosti in dostopnosti pri uporabi objektov ter tretjo zahtevo o higieni, zdravju in okolju. 
Objekti morajo biti grajeni in načrtovani tako, da ne povzročajo tveganja za zdravje 
uporabnikov in da je omogočena uporaba objektov tudi invalidnim osebam. V tretji zahtevi pa 
uredba narekuje, da morajo biti objekti grajeni tako, da skozi celoten življenjski cikel ne 
ogrožajo higiene, zdravja in varnosti delavcev, oseb v objektu ali sosedov in da ne 
povzročajo nesprejemljivih posledic za okolje [8]. 
 
Vse zahteve iz uredbe (EU) št. 305/2011 so prenesene tudi v Gradbeni zakon. Bistvene 
zahteve gradbenega zakona so tako tudi varnost pri uporabi ter higienska in zdravstvena 
zaščita ter zaščita okolja. Zakon narekuje univerzalno graditev in uporabo objektov. Objekti 
morajo biti prilagodljivi in grajeni z možnostjo uporabe in dostopa vsem ljudem. Objekte v 
javni rabi je potrebno projektirati in gradi tako, da je omogočena samostojna uporaba tudi 
ljudem s posameznimi funkcionalnimi ovirami. Brez večjih nesorazmernih stroškov mora biti 
omogočena prilagoditev trajni ali začasni funkcionalni oviranosti uporabnikov [9]. 
 
2.2  Pravilnik o zahtevah za zagotavljanje varnosti in zdravja delavcev na delovnih 
mestih Ur. l. RS, št. 89/1991: 13473, 39/2005: 3721 
Eden pomembnejših pravilnikov, ki ureja področje zagotavljanja ustreznega delovnega 
okolja, je Pravilnik o zahtevah za zagotavljanje varnosti in zdravja delavcev na delovnih 
mestih, Ur. l. RS, št. 89/1991: 13473, 39/2005: 3721. Zahteve tega pravilnika mora 
delodajalec upoštevati tako pri načrtovanju in opremljanju delovnih mesto kot tudi pri 
vzdrževanju le-teh [10]. 
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Poleg osnovnih zahtev zagotavljanja urejenosti delovnih mest ter zagotovitve primerne 
prostornine in proste talne površine delovnih prostorov pravilnik določa tudi, da morajo biti 
delovna mesta, če je to mogoče, urejena tako, da delavci opravljajo delo v sedečem 
položaju. Delovne operacije, ki jih delavci opravljajo v sedečem položaju, mora delodajalec 
čim bolj prilagoditi fiziološkim značilnostim delavcev. Pri delovnih operacijah, pri katerih 
delodajalec delavcem ne more zagotoviti pretežno ali delno sedečega položaja, morajo imeti 
delavci v bližini delovnih mest na razpolago primerne sedeže. Delo mora biti torej 
organizirano tako, da delavec ne dela v prisilni nefiziološki drži [10]. 
 
Zahteve tega pravilnika se predvsem nanašajo na zagotavljanje varnega delovnega okolja, 
pri katerem je princip ergonomije posredno upoštevan. 
2.3 Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom Ur. l. RS, št. 
30/2000: 3720, 73/2005: 7789 
Ker gre pri delu v pisarnah v veliki meri za delo s slikovnim zaslonom, je potrebno že pri 
načrtovanju dolavnih mest upoštevati Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnimi 
zasloni [11].  
 
V tabeli so zapisane bistvene zahteve za ureditev delovnega mesta, za katerega se pričakuje 
oziroma planira delo s slikovnim zaslonom. Vidimo lahko, da so osnovne smernice za 
načrtovanje delovnih mest podane.  
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Preglednica 1: Zahteve za ureditev delovnega mesta pri delu s slikovnim zaslonom [11] 
  ZAHTEVE ZA UREDITEV DELOVNEGA MESTA 
ZASLON: 
− Slika ne sme utripati, 
− oddaljenost zaslona od oči ne sme biti manjša od 500 mm,                                                                                                  
− znaki na zaslonu morajo biti dovolj veliki, ostri, razločni,                            
− svetlost in kontrast morata biti enostavno nastavljiva,                                 
− zaslon z možnostjo nastavitve višine približno 5 cm pod višino oči,       
− zaslon brez odsevov,  
− zaradi čitljivosti mora biti vedno očiščen. 
TIPKOVNICA: 
− Srednja višina tipkovnice ne sme presegati višine 30 mm,                          
− nagnjenost mora ustrezati ergonomskim zahtevam,                                     
− pred tipkovnico mora biti vsaj 10 cm za oporo rok,                                            
− površina svetle barve in brez leska,                                                                      
− tipke ergonomsko razporejene in jasno označene. 
DELOVNA MIZA: 
− Izdelana iz primernega materiala, ki je na otip topel,    
− površina minimalno 800 x 1200 mm,  
− stabilna in, če je le mogoče po višini nastavljiva oziroma višine med 
720 in 750 mm. 
DELOVNI STOL: 
− Mora omogočiti udoben položaj ter neovirano premikanje,  
− z nastavljivo višino sedežne površine ter naslonjala in omogočenim 
spreminjanjem naklona hrbta,  
− zagotovljena opora za noge, vsakemu ki to želi. 
DELOVNO 
OKOLJE: 
− Dovolj prostorno, da se  lahko spreminja položaj telesa in opravlja 
potrebne gibe,  
− naravna in/ali umetna osvetljenost prostora mora biti 400 ± 100 
luksov,  
− razmerje svetlosti med zaslonom in okoljem ne sme v neposrednem 
vidnem polju presegati 1:3, v ožjem vidnem polju 1:10 in v širšem 
vidnem polju 1:20,  
− viri svetlobe, kot so okna, svetilke ali druge svetlobne odprtine ne 
smejo povzročati neposrednega bleščanja ali motečega zrcaljenja na 
zaslonu,  
− zaslon ne sme biti obrnjen proti oknu in od okna sicer so potrebni 
posebni ukrepi proti bleščanju in zrcaljenju,  
− niz stropnih svetilk mora biti vzporeden s smerjo delavca. 
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3 PREGLED RAZISKAV S PODROČJA NAČRTOVANJA DELOVNIH MEST 
3.1 Dolgotrajno sedenje 
Tudi raziskave, izvedene na slovenski populaciji, so pokazale, da veliko pisarniških delavcev 
presedi večino dneva. Dolgotrajno sedeče delo lahko negativno vpliva na mišično-kostni 
sistem, predstavlja dejavnik tveganja za debelost, diabetes, rakava obolenja in zgodnjo 
umrljivost. Na podlagi izvedene študije [12] se je izkazalo, da zaposleni v upravno-
administrativni službi presedijo 12 ur na dan. Od tega na delovnem mestu presedijo med 7 in 
8 ur. Veliko časa presedijo tudi mladi (dijaki in študentje), in sicer 11,1 h na dan. Udeleženci 
v izvedeni študiji so se v veliki meri strinjali, da je sedenje problem (37,5 %), medtem ko zelo 
malo udeležencev izvaja ukrepe za zmanjšanje sedenja [12]. 
 
Zaradi dolgotrajnega sedenja, ki je prisotno tudi med Slovenci, sodobna priporočila 
spodbujajo večkratno menjavo sedečega položaja s stoječim in hojo (uvajanje stoječega 
dela, stoja med pitjem kave, hranjenjem, hoja med sestanki in telefoniranjem, dejavni odmori 
z razteznimi vajami). Za ozaveščanje posameznikov je koristno izvesti izdelavo gibalnega 
profila, ki skozi celoten dan (buden del dneva) prikaže čas sedenja ter zmerno (hoja) in 
intenzivno gibalno aktivnost [12]. 
3.2 Sindrom računalniškega vida  
Sindrom računalniškega vida (ang. computer vision syndrom, CVS) je stanje, ko oseba 
zaradi dela z računalnikom oziroma gledanja v računalniški monitor občuti enega ali več 
simptomov kot so naprezanje oči, utrujenost oči, pekoč občutek v očeh, draženje in pordelost 
oči, zamegljen vid, občutek suhih oči, glavobol, bolečine v ramenih, v vratu, v spodnjem delu 
hrbta in drugo [13]. 
Sindrom računalniškega vida po podatkih izvedenih raziskav hitro narašča. 90 % delavcev, ki 
vsaj tri ure dnevno uporabljajo računalnik, je doživelo katerega od naštetih simptomov, ki 
opisujejo ta sindrom [13]. Najpogostejši simptom, ki ga povzroča uporaba računalniških in 
ostalih zaslonov, je astenopija, kar pomeni hitra utrudljivost očesa [14]. Sindromi 
računalniškega vida so lahko posledica slabe razsvetljave, bleščanja in odbijanja svetlobe od 
računalniškega zaslona, nepravilne razdalje gledanja na zaslon, slabe telesne drže oziroma 
postavitve delovnega mesta, nezdravljene predhodne težave z vidom ali kombinacije 
naštetih vzrokov [15]. 
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Simptomi sindroma računalniškega vida so lahko astenotopski (preobremenjenost oči, 
utrujene oči, vnete oči) in tudi simptomi, povezani s samo površino očesa. Uporabniki 
računalnikov namreč pogosto poročajo o občutkih suhih oči in pekočih občutkih v očeh. Ob 
uporabi računalnikov se zmanjša intenziteta mežikanja oči in hkrati se poveča izpostavljena 
površina očesa. Vse to vpliva na vlažnost oči. Prav tako na vlažnost oči vplivajo okoljski 
dejavniki, kot so suh zrak v pisarnah, ventilatorji, prah in aerosoli v zraku, prisotnost 
produktov izgorevanja ali dražilnih kemičnih spojin [16]. Nekoliko bolj so težavam s suhostjo 
oči podvržene ženske. Čeprav se suhost oči lahko pojavi tako pri moških in pri ženskah so 
najbolj izpostavljene ženske po menopavzi. S starostjo se proizvodnja solz zmanjšuje. 
Upoštevati je potrebno, da na suhost oči lahko vplivajo tudi uporaba zdravil, kontaktnih leč, 
kozmetike in nikotina [13, 16]. 
V literaturi lahko zasledimo raziskave, ki so bile izvedene na temo CVS (computer vision 
syndrome) [17, 18]. Rezultati raziskave o prisotnosti sindromov računalniškega vida pri 
pisarniških delavcih, ki delajo z računalniškimi zasloni, so pokazali razširjenost CVS pri okoli 
60,0 % in vse do 80,3 % populacije, zajete v raziskavo. Višji odstotek prisotnosti CVS je 
predvsem posledica različnega upoštevanja simptomov. V raziskavah z večjo pristnostjo 
CVS so med simptome uvrščali tudi bolečine v vratu in ramenih, medtem ko so pri ostalih 
raziskavah po definiciji simptomi sindroma računalniškega vida povezani samo z očmi in 
vidom in bolečine v vratu in ramenih v raziskave niso bile vključene [17]. 
Najpogostejši simptomi so glavobol, suhe oči, bolečine v očeh in okoli oči, draženje v očeh, 
zamegljen bližnji ali daljni vid, povečano solzenje, rdeče oči, dvojni vid in spremembe pri 
zaznavanju barv. Glavobol je bolj prisoten pri ženski populaciji, medtem ko so za moške bolj 
značilne težave z rdečimi očmi, spremembe pri vizualizaciji barv in pretirano solzenje. 
Prisotnost CVS se znatno poveča s starostjo uporabnika računalniških zaslonov. Največ 
težav občutijo uporabniki stari štirideset let in več, medtem ko so sodelujoči pri raziskavi stari 
dvajset let in manj izpostavili najmanj težav povezanih s CVS [17].  
Na podlagi rezultatov izvedenih analiz je najpomembnejši dejavnik tveganja za pojav CVS 
prisotnost bolezni oči oziroma nošenje očal ali kontaktnih leč. Uporabniki očal in še posebej 
kontaktnih leč so izpostavljeni znatno večjemu tveganju za nastanek glavobola in 
zamegljenega vida, ki sta ključna simptoma CVS [17]. 
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3.2.1 Obvladovanje sindroma računalniškega vida 
Zdravljenje in preprečevanje sindroma računalniškega vida zahteva interdisciplinaren pristop 
z upoštevanjem specifičnih simptomov posameznih delavcev. Pomembno je, da se hkrati 
izvede očesno zdravljenje ter prilagoditev delovnega prostora z ergonomskega vidika [13]. 
Izboljšanje sindroma računalniškega vida se lahko doseže z naslednjimi prilagoditvami: 
- Osvetljenost. Pravilna osvetlitev delovnega okolja, kjer so prisotni računalniki, 
uporabniku izboljša vizualno udobje in odpravlja vizualno utrujenost. Najbolje je 
omogočiti enako svetlost v celotnem vidnem polju. Zato je potrebno načrtovati 
dnevno svetlobo in prilagoditi umetno svetlobo. V primeru, da je svetloba skozi okno 
premočna, jo je potrebno zasenčiti ali delovno mizo prestaviti na ugodnejši položaj. 
Pomembna je tudi vrsta svetlobe (naravna svetloba, žarnice z žarilno nitko, 
luminiscenčna svetloba, natrijeve in živosrebrne svetilke). Na delovni površini ali na 
računalniškem zaslonu ne sme priti do bleščanja. Sama senčila ne preprečijo pojava 
astenopije, so pa učinkovita pri izboljšanju vizualnega udobja [13]. Študije 
osvetljevanja z barvnimi lučmi so pokazale, da zeleno in rdeče obarvane luči 
povzročijo večjo vizualno utrujenost v primerjavi z belimi in modrimi barvami luči. Pri 
delu s slikovnimi zasloni se priporoča osvetljenost večja od 200 luksov. Osvetljenost 
300 luksov je najprimernejša za vnos podatkov, medtem ko je osvetljenost s 500 luksi 
najprimernejša za branje oziroma prikaz besedil na zaslonih [16]. Za načrtovanje 
osvetljenosti je potrebno upoštevati standarde SIST EN 17037: 2018 Dnevna 
svetloba v stavbah (ang. Daylight of buildings) in SIST EN 12464-1: 2011 Svetloba in 
razsvetljava na delovnem mestu – 1. del: Notranji delovni prostori (ang. Light and 
lighting ‒ Lighting of work places ‒ Part 1: Indoor work places). 
- Postavitev zaslona. Nepravilna postavitev zaslona je pogosto vzrok za bolečine v 
hrbtu vratu ali ramenih. Zato je pomembno, da je monitor na ustrezni višini in je 
ustrezno oddaljen od uporabnika. Poskusi izboljšanja fizične ergonomije delovnega 
mesta, so na podlagi raziskav pokazali, da se samo z ustrezno prilagoditvijo 
delovnega mesta lahko zmanjša neudobje in izboljša produktivnost. Priporočljivo je, 
da si zaslon nastavimo od 10 do 20° pod nivo oči. V primeru višje postavljenih 
zaslonov uporabniki pogosto nagibajo glavo nazaj in s tem povzročajo napetosti v 
mišicah zgornjega dela hrbta in vratu. Z nižje postavljenim zaslonom vzpodbudimo 
pogled navzdol, s čimer se površina očesa izpostavljena okolici, zmanjša. Študije so 
tudi pokazale, da nižje postavljeni zasloni povzročajo večje očesne težave in da imajo 
uporabniki raje nižje pozicije zaslonov [13].  
- Odmori med delom. Redni odmori učinkovitost izboljšujejo in s tem se nadomesti 
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izguba časa porabljenega za odmore. Kratki in pogosti odmori zmanjšajo neudobje in 
povečajo produktivnost. Že sam sprehod skozi pisarne omogoča raztezanje utrujenih 
mišic, spremembo okolja in možnost sprostitve. Delo s slikovnimi zasloni več kot štiri 
ure brez odmorov ima pomembno povezavo z astenopijo [13]. Pogosti kratki odmori 
na vsakih 15 minut dela (mikro odmori) ali 5-minutni odmori, ki sledijo 30 minutam 
dela, povečajo delovno učinkovitost in zmanjšajo očesne simptome računalniškega 
vida in preprečijo mišično-skeletne obremenitve [16].  
Omejitev časa uporabe računalniških zaslonov ima zelo velik vpliv na sindrom 
računalniškega vida. Poleg ustrezne razporeditve odmorov med delom nekatere 
raziskave predlagajo upoštevanje pravila 20/20/20. Uporabnik naj bi po 20 min dela z 
računalniškim zaslonom pogledal stran od zaslona za 20 ft (1 ft = 0,3048 m) za vsaj 
20 sekund. To izboljša efektivnost pri delu in izboljša težave z očmi [19]. 
- Uporaba kapljic za oči. Najbolj preprost način odprave težav z očmi (predvsem 
suhih oči), ki nastanejo predvsem zaradi zmanjšanja pogostosti mežikanja, so 
kapljice za oči. Pomembno je uporabljati ustrezne kapljice, ki učinkovito zmanjšajo 
očesno nelagodje in hkrati ne zmanjšujejo ostrine vida [13]. 
- Računalniška očala. Predvsem pri kratkovidnih in daljnovidnih delavcih s slikovnimi 
zasloni je uporaba ustreznega tipa očal zelo pomembna. Bifokalna stekla očal so 
sestavljena iz dveh ločenih delov (spodnji del namenjen gledanju na blizu, zgornji del 
na daleč). Večji del stekla je za gledanja na daljavo, manjši spodnji del stekla je 
bližinski. Progresivne leče oziroma očala imajo enako funkcijo. Prav tako je zgornji 
del namenjen daljavi, spodnji pa branju z razliko, da se dioptrija stopnjuje postopoma. 
Vmesni vid pomaga pri gledanju predmetov na vmesni razdalji, na primer pri delu z 
računalnikom. Daljšemu delu z računalniškim zaslonom so namenjena delovna 
progresivna očala. Namenjena so intenzivnemu pisarniškemu delu pred 
računalnikom. Zgornji del stekla očal omogoča oster vid do dolžine dveh metrov, 
spodnji del stekla je namenjen drobnemu tisku. Široko polje na sredini stekla 
omogoča dober vid na zaslonu računalnika [20]. V fazi razvijanja so tudi očala, ki 
sindrom računalniškega vida zdravijo z vzpostavljanjem ustreznega mikroklimatskega 
okolja okoli očal. Posebej zasnovana očala bi lahko vplivala na povečanje vlažnosti 
okolja in blokirala alergene in dražilne snovi v zraku v neposredni bližini očesne 
površine [13]. 
- Redni zdravstveni pregledi. Nacionalni inštitut za varnost in zdravje pri delu (ang. 
National Institute of Ocupational Safety and Health, NIOSH) predlaga, da ima vsak 
uporabnik računalnika pred prvo zaposlitvijo zdravstveni pregled, ki ga nato redno 
letno ponavlja. Svetujejo, da pri pregledu uporabniki povejo, kako pogosto in kje 
uporabljajo računalnik in tudi oddaljenost, na kateri običajno sedijo pred 
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računalniškim zaslonom [18]. V Republiki Sloveniji veljajo zahteve iz Pravilnika o 
preventivnih zdravstvenih pregledih delavcev Ur. l. RS, št. 78/02,29/03 – popr., 
124/06, 43/11: 13473, 39/2005 [21]. 
 
Astenotopske simptome (preobremenjenost oči, utrujene oči, vnete oči) lahko izboljšamo z 
uporabo visokofrekvenčnih LED zaslonov z večjo ločljivostjo, izboljšano osvetljenostjo 
prostora, uporabo ustreznih filtrov na zaslonu računalnika, ki preprečujejo refleksijo in 
bleščanje, in izboljšanjem ergonomske postavitve monitorja. Krajša razdalja gledanja in višje 
pozicioniranje monitorja povečujeta astenopijo. Po podatkih izvedene raziskave je 
najustreznejša oddaljenost monitorja med 60 in 100 cm in kot med navpičnim in pogledom 
navzdol med 0° in 16° [22]. Natančna postavitev in odmiki od zaslona se v različnih 
raziskavah razlikujejo. Večina jim priporoča odmik večji od 50 cm in tja do 100 cm [19, 22]. 
Prav tako se razlikujejo priporočila glede višine zaslona. Nekatere raziskave podajajo 
optimalno nastavitev med 10° do 20° pod nivo oči [13], druge med 0° in 16° [22]. Vsekakor je 
priporočena višina zgornjega roba monitorja pod nivojem oči, natančne nastavitve pa je 
potrebno prilagoditi individualnim uporabnikom. 
 
Mišično-skeletne ponavljajoče se težave, ki so povezane z uporabo računalniških zaslonov 
(bolečine v zapestjih, ramenih, vratu in hrbtu), se lahko izboljšajo z ustrezno nastavitvijo 
delovnega mesta, kot so podpora podlahti, nizka tipkovnica in vertikalna zasnova miške [22]. 
 
Na preprečevanje sindroma računalniškega vida pozitivno vpliva tudi uporaba kapljic za oči, 
izogibanje uporabe kontaktnih leč, zdravljenje katerekoli druge že obstoječe očesne bolezni 
in ustrezna razporeditev krajših odmorov med delom z računalniškimi zasloni (mikro odmori 
vsakih 15 minut dela ali kratki 5-minutni odmori vsakih 30 minut dela) [22]. 
 
Najboljše preprečevanje in zdravljenje sindroma računalniškega vida je interdisciplinaren 
pristop. Ta vključuje upoštevanje ergonomije in prilagoditve delovnega mesta individualnim 
potrebam delavca, vzpostavitev ustrezne osvetljenosti delovnega mesta in ustreznih 
okoljskih dejavnikov (predvsem vlažnost zraka), primerno izbiro korekcijskih očal in ustrezno 
načrtovanje odmorov med delom z odmikom od slikovnih zaslonov [13, 22]. 
 
Da se že na začetku izognemo simptomov računalniškega vida in jih ne obravnavamo 
oziroma skušamo obvladovati, ko so ti že prisotni, je pomembno, da že v fazi načrtovanja 
delovnega okolja upoštevamo prilagoditve delovnega mesta, ki preprečujejo nastanek 
simptomov. V fazi zasnove delovnega mesta oziroma okolja predvidimo arhitekturne, 
fizikalno ergonomske in organizacijske rešitve, ki preprečujejo pojav sindroma 
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računalniškega vida. 
 
3.3 Timsko delo in spodbujanje kreativnosti 
Pri prenovah oziroma rekonstrukcijah pisarniških prostorov je trenutno v ospredju zasnova z 
odprtimi tlorisi, deli pisarn, namenjenimi skupinskemu delu, in zagotavljanje individualnih 
potreb zaposlenih. Prostor, kjer zaposleni čutijo povezanost in sprejetost, vpliva na 
povečanje produktivnosti. S prostorom, ki spodbuja sodelovanje in vzpostavitev osebnega 
prijateljskega odnosa med zaposlenimi, lahko zmanjšamo fluktuacijo zaposlenih (odhodi iz 
organizacije, ki jih je potrebno nadomestiti). Sodelavci, ki imajo tesnega prijatelja v službi, 
namreč kar s sedemkrat večjo verjetnostjo ostanejo v organizaciji kot zaposleni, ki osebnega 
odnosa s sodelavci ne vzpostavijo [23].  
 
- Prostor za sprostitev in kreativnost 
 
K povečanju produktivnosti in učinkovitosti zaposlenih pripomore tudi prostor za sprostitev na 
delovnem mestu. Ti prostori omogočajo, da se sodelavci sprostijo in se počutijo bolj udobno. 
Prostori za sprostitev so primerni tudi za lajšanje simptomov sindroma računalniškega vida 
(preobremenjenost oči, bolečine v vratu, ramenih, v spodnjem delu hrbta) [23]. 
 
Prostori za sprostitev morajo omogočiti sprostitev tako fizično kot psihično. Zato je 
priporočljivo, da je prostor že vizualno drugačen od preostalega dela pisarn. Omogočiti mora 
sprostitev in sodelovanje med sodelavci. Za spodbujanje produktivnosti in širjenje znanja je 
smiselno v prostor vključiti knjižne police. Zbirka knjig je lahko strokovne in tudi nestrokovne 
narave [24]. 
 
Prostori za sprostitev so hkrati lahko tudi področja, ki spodbujajo ustvarjalnost. Taka 
področja so zasnovana posebej za zbiranje in soočanje idej, spontane sestanke in 
neformalne sestanke oziroma izmenjavo mnenj in medsebojno sodelovanje [25]. 
 
- Mirni prostori za zasebno delo 
 
Poleg prostorov za sprostitev zaposleni za nemoteno delo potrebujejo tudi mirne prostore za 
zasebno delo. V teh delih pisarn moramo zagotoviti zasebnost in mir, kjer se lahko 
osredotočijo na svoje delo brez zunanjih motečih dejavnikov [25].  
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Hrup je glavni povzročitelj nelagodja in stresa v pisarnah z odprtim tipom postavitve delovnih 
mest. Negativno vpliva tako na zadovoljstvo z delovnim okoljem (arhitekturni vidik), na 
zadovoljstvo z delom in tudi na samo kognitivno zmogljivost. Poleg hrupa, ki je glavni razlog 
za nezadovoljstvo zaposlenih z delovnim okoljem pisarn odprtega tipa, je zasebnost drugi 
razlog, ki negativno vpliva na zadovoljstvo. Pod pojmom zasebnosti v delovnem okolju 
obravnavamo akustično in vizualno zasebnost. Akustična zasebnost upošteva zasebnost 
govora in izolacijo pred hrupom iz okolja. Vizualna zasebnost zajema preprečitev neželenega 
opazovanja oziroma nadzora. Našteti razlogi (hrup in zmanjšanje zasebnosti) so glavni za 
subjektivno nezadovoljstvo pisarniških delavcev, ki delajo v pisarnah z odprtim tipom 
zasnove delovnih mest [26, 27]. 
 
Splošno razmišljanje, da z odprto zasnovo pisarn (več zaposlenih ima skupno pisarno) 
spodbudimo oziroma izboljšamo komunikacijo in zadovoljstvo z delovnim okoljem ne drži 
povsem. Predvsem je razlog v negativnih vplivih, ki jih imata povečanje ravni hrupa in 
zmanjšanje zasebnosti. Četudi so zaposleni zadovoljni z odprto zasnovo delovnega mesta, 
bo njihovo zadovoljstvo s časom upadlo, razen v primeru, ko hkrati zagotovimo tudi določeno 
mejo zasebnosti in izboljšamo akustiko prostora (preprečimo hrup) [27].   
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4 ERGONOMIJA IN ANTROPOMETRIJA 
Ergonomija izhaja iz grških besed ERGOS, ki pomeni delo in NOMOS, ki pomeni naravni 
zakon. V Severni Ameriki se ergonomija velikokrat povezuje tudi z izrazom »human factors«, 
kar zajema vse parametre, ki vplivajo na človeka [28]. 
 
Ergonomija je disciplina, ki temelji na razumevanju povezav med človekom in njegovim 
okoljem. Človeka postavi v središče in skuša načrtovati oziroma preoblikovati njegovo okolje 
z namenom izboljšanja človekovega zdravja oziroma dobrega počutja. Z upoštevanjem 
ergonomije se oblikujejo naloge, delovna mesta, izdelki, sistemi in okolje tako, da so ti 
prilagojeni potrebam, zmožnostim in omejitvam človeka. Ne prilagaja se torej človek, temveč 
se skuša z ustreznim načrtovanjem okolje prilagoditi njemu [29].   
 
 
Slika 2: Prikaz področij, ki jih ergonomija usklajuje [29] 
Ergonomija v središče postavlja človeka. Usklajuje vsa področja, ki bi lahko vplivala na 
človeka, bodisi na njegove potrebe, sposobnosti ali omejitve [11].   
 
Pri ergonomiji gre za zelo široko področje znanj. S poznavanjem anatomije, fiziologije, 
psihologije in drugih ved se lahko strokovno zagotovijo osnovna načela za doseganje 
človekovega dobrega počutja na delu in v domačem okolju. Ne pričakuje se, da se bo človek 
prilagodil okolju, ki je lahko tako, da povzroča neprijetno, stresno ali nevarno delo. 
Prizadevamo si, da je izdelek, delovno mesto ali sistem zasnovan tako, da ustreza ljudem, ki 
ga uporabljajo. Pri takšnem oblikovanju pa je hkrati potrebno upoštevati tudi same 
uporabnike sistema. Ti se razlikujejo po starosti, velikosti, moči, kognitivnih sposobnostih, 
izkušnjah, kulturi in nenazadnje tudi po pričakovanjih in ciljih. Zaradi zelo širokega področja 
in zavedanja, da je ergonomija pomemben faktor pri zagotavljanju ustreznega bivalnega 
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okolja in da vpliva tudi na racionalizacijo in humanizacijo dela, so se temu prilagodili tudi v 
izobraževanju. Tako je na primer v Angliji mogoče ergonomijo študirati na dodiplomskem 
(BSc) predvsem pa na različnih smereh podiplomskega študija (MSc). Ustanovljen je tudi 
Inštitut za ergonomijo in človeške dejavnike (Chatrered Institute of Ergonomic & Human 
Factors), ki upravlja in zastopa kvalificirane ergonome, ki so usposobljeni za optimizacijo 
zmogljivosti, varnosti in udobja [30].    
4.1 Zgodovina ergonomije 
Vpliv ergonomije oziroma upoštevanje ergonomskih načel vidimo že v arheoloških najdbah. 
Že Grki so v 5. stoletju pred našim štetjem pri oblikovanju orodja in dela upoštevali načela 
ergonomije. Tako je že pračlovek oblikoval in izdeloval enostavno orodje po svoji meri [31].  
 
Zapisi iz starega Egipta in iz rimskega obdobja pa nakazujejo na to, da so že takrat iskali 
povezave med delom in zdravjem oziroma med delom in zdravstvenimi težavami, ki jih 
povzročajo delovni pogoji. Te zapise je nato v svoji knjigi analiziral italijanski zdravnik 
Bernardino Ramazzini (1633–1714). Prvi je povezavo analiziral z zdravstvenega vidika in 
povezal delovne pogoje s patološkimi spremembami pri človeku. V knjigi je analiziral delo 
rudarjev. Opisal je bolezni dihal (astma in tuberkuloza) in preučeval neugodne delovne 
položaje in njihove učinke na organizem delavcev [31]. 
 
V novejši zgodovini je smiselno izpostaviti Wojciecha Bogumila Jastrzebowska. Leta 1857 je 
objavil članek z naslovom »Pregled ergonomije, tj. vede o delu na podlagi ugotovitev, ki 
izhajajo iz naravoslovnih ved«. V članku se objavil svoje raziskovanje interaktivnih odnosov 
med človekom in delovnim okoljem [31].  
 
Večji razmah je ergonomija nato doživela v času druge svetovne vojne. V britanski in 
interdisciplinarni skupini, kjer so sodelovali tako zdravniki kot psihologi in inženirji, so 
preučevali učinkovitost vojakov [28]. 
 
Ergonomija ima vse pomembnejšo vlogo tudi v Sloveniji. Z znanstvenimi raziskavami in 
analizami se ukvarja kar nekaj strokovnjakov, ki s tem pripomorejo k razvijanju te vede. Med 
drugimi so to Sušnik, J., Polajnar, A., Verhovnik, V., Balantič, Z., Mikeln, P., Bilban, M., 
Gspan, P., Srna, M., Jurjavčič, M., Kermavnar, T., Dodič-Fikfak, M. idr. [31]. V zadnjem času 
pa je opazen premik k multidisciplinarnemu pristopu načrtovanja in medpoklicnem 
sodelovanju, ki je v izvedbi od leta 2014: glavni akterji so M. Dovjak (UL FGG), A. Plemelj 
(UL ZF), K. Kacjan Žgajnar (UL ZF). 
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4.2 Cilji ergonomije 
Namen ergonomije oziroma načrtovanja dela je prilagoditev delovni mest, izdelkov in 
delovnih postopkov človeku. Pri tem se prilagajamo obliki človekovega telesa, meram in 
njegovim zmožnostim. Cilj je razbremeniti delavca in mu omogočanje udobnega in 
kvalitetnega delovnega okolja s čim manj fizičnimi ali psihičnimi obremenitvami [32]. 
 
Ergonomska načela so naslednja: 
- delaj v nevtralnem telesnem položaju (zravnan vrat, hrbtenica v obliki dvojne s 
krivulje, zapestje v nevtralnem položaju), 
- zmanjšaj pretirano uporabo mišične moči pri delu (prijem, potiskanje, dvigovanje 
bremen), 
- ohranjaj vse v lahkem dosegu rok (predmeti, ki jih pogosto uporabljamo, naj bodo v 
polkrogih, ki jih opisujejo nadlakti), 
- delaj na primerni višini delovne površine (prilagodi višino glede na to ali opravljaš 
težja fizična dela ali lažja in natančnejša dela), 
- zmanjšaj število ponavljajočih se gibov, 
- zmanjšaj statično mišično delo, 
- zmanjšaj pritisk na izpostavljene točke telesa (kot npr. obloge in opore za roke, 
noge), 
- zagotovi dovolj prostora na delovnem mestu (omogočanje prilagoditve delovnega 
mesta in opreme tako za visoke kot za majhne uporabnike), 
- omogoči gibanje, raztezanje mišičja (aktivni odmori), 
- ohranjaj udobno delovno okolje (upoštevaj razsvetljavo, toplotne razmere, hrup idr.), 
- simboli in navodila naj bodo razumljiva (prepoznavna), 
- zmanjšaj stres (dober management) [33]. 
 
Če želimo poudariti sodoben pogled na ergonomijo lahko rečemo, da je je tesno povezana z 
ekonomijo, trajnostnim razvojem in družbeno odgovornostjo. Pri delodajalcih je ergonomija 
običajno sinonim za racionalizacijo in humanizacijo dela. Vložek v ergonomijo se vedno 
izkaže kot naložba in ne strošek, saj pravilen pristop omogoča racionalnejše delo in 
funkcioniranje družbe kot celote. Trajnostni razvoj načeloma predstavlja zadovoljevanje 
potreb aktualnega prebivalstva s tem, da ne omejuje potreb prihajajočih rodov. Če povečamo 
produkcijo in hkrati poskrbimo za boljše počutje delavcev. Potem s tem uresničujemo 
trajnostni razvoj, saj s tem skrbimo za gospodarski in socialni razvoj ter za varstvo okolja. 
Načeloma z oblikovanjem delovnih mest nimamo neposrednega vpliva na prihodnje rodove, 
vendar pri načrtovanju bivalnega okolja, ki ga gradimo danes, upoštevamo, da bodo v njem 
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lahko funkcionirale tudi prihodnje generacije. [31] 
4.3 Področja, ki jih obravnava ergonomija 
Področje ergonomije je zelo kompleksno, saj gre za interdisciplinarno preučevanje delovnih 
mest oziroma bivalnega okolja. V osnovi je ergonomija razdeljena na tri področja, in sicer 
fizikalno, organizacijsko in kognitivno ergonomijo. 
 
Slika 3: Sodobno razumevanje ergonomije [31] 
 
Fizikalna ergonomija se ukvarja predvsem s človekovo anatomijo in antropometrijo, 
fiziološkimi in biološkimi lastnostmi, ki so povezane s telesno aktivnostjo. Pomembne teme 
preučevanja so delovni položaji, ponavljajoči se gibi pri delu, neustrezni delovni položaji, ki 
človeka utrudijo in lahko povzročajo mišično-skeletne motnje. Telo potrebuje primerno 
bivalno in delovno okolje z ustreznimi (merljivimi) fizikalnimi parametri kot so raven dnevne 
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svetlobe, zvok, kakovost zraka, temperatura zraka in ostali mikroklimatski parametri idr. [29, 
31]. 
 
Slika 4: Fizikalna ergonomija [31] 
 
Kognitivna ergonomija se ukvarja z miselnimi procesi, kot so zaznavanje, spomin, 
sklepanje, motorika in odzivi, saj tudi ti procesi vplivajo na interakcije med ljudmi in ostalimi 
elementi bivalnega okolja. Pomembne teme preučevanja pri kognitivni ergonomiji so 
mentalna obremenitev med delom, usposobljenost za opravljanje nekega dela in s tem 
povezana delovna uspešnost. Pomembna je tudi sama interakcija med človekom in 
računalnikom, pri čemer je človek načeloma manj zanesljiv kot stroj, vendar je vseeno 
ključen za delovanje sistema. Ob neuravnoteženih miselnih procesih lahko prihaja do pojava 
stresa in drugih duševnih obremenitev [29, 31]. 
 
Slika 5: Kognitivna ergonomija [31] 
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Organizacijska ergonomija se ukvarja z optimizacijo in humanizacijo tehniških in poslovnih 
sistemov vključno z njihovimi organizacijskimi strukturami, politikami in postopki. Za 
ergonomsko zasnovo organizacije je ključnega pomena komunikacija in timsko delo. 
Pomembne teme organizacijske ergonomije so tudi analiza delovnega časa in s tem 
oblikovanje dela. Cilj je doseči dvig kakovost in uravnotežen delovni sistem, ki se kaže z 
zadovoljstvom pri delu in v osebni pripadnosti organizaciji oziroma zavezanost delu [29, 31]. 
 
Slika 6: Organizacijska ergonomija [31] 
 
4.4 Družbeni in ekonomski pomen ergonomije 
Načela ergonomije se lahko upoštevajo že v samem načrtovanju nekega stroja, dela oziroma 
delovnega mesta, ali pa ergonomski vidik vpeljemo v že obstoječe sisteme in jih s tem 
popravimo. Ergonomija ne pomeni samo humanizacije in s tem prilagajanje dela in delovnih 
sredstev človeku in njegovim zmožnostim. Z ergonomijo lahko pridemo tudi do zmanjšanja 
stroškov organizacije, saj z ukrepi zmanjšamo obolevnost, invalidnost in smrtnost zaradi 
dela. Zahtev med samim delom oziroma delovnim procesom in zmožnostmi človeka tako ne 
rešujemo več z bolniškimi odsotnostmi in na dolgi rok z invalidsko oceno, ki sta za samo 
podjetje in za družbo lahko veliko ekonomsko breme. Ergonomija je s tega vidika za 
delodajalce lahko sinonim za racionalizacijo. Če z ukrepi uspemo doseči tudi boljše počutje 
delavcev (ni stresa in drugih duševnih obremenitev), prispevamo k trajnostnem razvoju 
družbe [33].  
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Na temo učinkovitosti ergonomije je bilo izvedenih veliko raziskav. Pokazale so, da v 
primeru, če v pisarne posegamo z ergonomijo, se v povprečju zmanjša število mišično-
kostnih težav za 61 %, število bolniških odsotnosti pa se zmanjša za 88 %. Razmerje med 
stroški in koristmi je tako v povprečju 1:1,78 s povratno dobo 0,4 leta [30]. 
 
4.5 Antropometrija 
Antropometrija se ukvarja z merjenjem dimenzij in mas človeškega telesa ter določa tudi 
telesno konstitucijo človeka [31]. 
 
 
Slika 7: Primer merjenih dimenzij človekovega telesa [28] 
Antropometrijo delimo v statično in dinamično. Pri statični antropometriji gre za dimenzije 
človekovega telesa v mirovanju, medtem ko pri statični antropometriji upoštevamo gibanje 
človekovega telesa. 
 
Statična antropometrija upošteva človekovo telo v mirovanju. Merjeno je golo telo, kjer se 
ne vključuje obleke, obutve in pokrival. Dimenzije telesa se merijo od enega do drugega 
sklepa in se jih nato statistično obdeluje. Običajno se merijo dimenzije v stoječem in 
sedečem položaju. Pomembna podatka pri merjenju in obdelavi podatkov pa sta tudi spol in 
masa človeka. Poleg dimenzij se pri statični antropometriji lahko meri tudi mišice, maščobo, 
obsege idr. [31]. 
 
Dimenzije, ki jih pridobimo z antropometričnimi meritvami, kasneje smiselno uporabljamo pri 
načrtovanju delovnega okolja. Antropometričnih meritev običajno ne izvajamo sami, temveč 
jih povzamemo iz literature ali standardov. V Evropi je najbolj znan standard DINBelg 2005, 
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ki je v uporabi tudi v Sloveniji [31]. 
  
Primer antropometričnih podatkov je prikazan v spodnji tabeli. Dimenzije so v tem primerih 
izražene v milimetrih [mm] in so zapisane za posamezne percentile (C1, C5, C50, C95, C99). 
Dodatno je zraven napisan še standarden odklon (SD). Počene so dimenzije posameznih 
delov telesa za sedeči in stoječi položaj telesa. 
Preglednica 2: Antropometrični podatki za moške med 18. in 65. letom v milimetrih [31] 
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Slika 8: Slikovni prikaz merjenih antropometričnih vrednosti [31] 
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Bolj pomembna od statične antropometrije je dinamična, saj s tem pridobimo izhodiščne 
mere za dimenzioniranje mize, stolov, strojev itd. 
 
Dinamična antropometrija se uporablja, če je človek v gibanju. Ukvarja se z merjenjem 
razdalj in dosegov, ki so dosežene v gibanju človeka, torej pri sodelovanju posameznih 
telesnih segmentov. Zavedati se moramo, da gibalne možnosti niso vedno enostaven 
seštevek statičnih dimenzij, temveč se jih posebej določi s pomočjo dinamične 
antropometrije. Običajno telo oziroma sklepi omogočajo tudi večje dimenzije, kot jih lahko 
razberemo iz dinamične antropometrije. Vendar pa moramo upoštevati, da so položaji 
oziroma dimenzije na mejah daljše vzdržljivosti. Torej lahko v takih položajih ostanemo 
praktično neomejeno časa, saj nismo omejeni z vzdržljivostjo ali preobremenitvijo oziroma 
bolečinami v sklepih [31]. 
 
Pri opazovanju človeka vidimo, da je človekovo telo zelo fleksibilno in omogoča številne gibe 
in položaje telesa. Paziti pa moram predvsem na to, da položaji telesa ne presegajo 
optimalnih vrednosti. Sklepi sicer dopuščajo večje zasuke od optimalnih vrednosti, vendar so 
ti dolgoročno nesprejemljivi, saj se za ohranjanje teh položajev porablja neprimerno več 
energije. Zato v položajih, ki presegajo optimalne vrednosti ne zdržimo veliko časa oziroma 
se neprimerno bolj utrudimo kot v primeru, da je naša drža telesa v optimalnih okvirih [31]. 
 
Pri naslednjih slikah so prikazani optimalni in maksimalni koti v posameznih sklepih. 
 
Slika 9: Razpon primernih kotov pri gibanju glave [31] 
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Slika 10: Razpon primernih kotov pri gibanju trupa [31] 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 11: Razpon primernih kotov pri gibanju zapestja [31] 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Slika 12: Razpon primernih kotov pri rotaciji kolena [31] 
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5 METODOLOŠKI PRISTOPI OCENJEVANJA OBREMENITEV ČLOVEKA MED 
DELOM 
Analiza delovnega mesta z vidika ergonomije je že v osnovi zelo kompleksna. Zavedati se 
moramo, da je ergonomija interdisciplinarna veda, ki vključuje področja antropologije, 
psihologije, sociologije, ekonomije, ekologije, organizacije dela, same tehnologije in tehnike 
dela idr. Če bi želeli delovno mesto oblikovati povsem po načelih ergonomije, bi morali pri 
analizi sodelovati strokovnjaki z vseh področij in s svojega vidika oblikovati delovno mesto. 
Pri oblikovanju delovnih mest bi svoje strokovno mnenje tako lahko podala tehnolog in 
antropolog, ki bi oblikovala delovno okolje in orodje glede na dimenzije in zmožnosti 
človekovega telesa. Psiholog bi obravnaval človekova mentalna oziroma duševna razmerja 
med človekom in okoljem. Sociolog bi delovno mesto analiziral z vidika človekove družbe in 
njenega razvijanja. Ekolog bi obravnaval delovno mesto z vidika vpliva na okolje, ekonomist 
z vidika rasti gospodarstva, uporabe materialnih dobrin. Strokovnjak medicine dela bi se 
osredotočil na zdravje in vpliv dela nanj. In še bi lahko naštevali [31]. Načrtovalec grajenega 
okolja pa mora vse kriterije oziroma zahteve strokovnjakov upoštevati v načrtovanju z 
namenom zagotovitve zdravih in udobnih razmer. 
 
V nadaljevanju sta predstavljeni dve metodi, ki omogočata ergonomsko analizo delovnega 
mesta. Uporabljata se za raziskovanje nepravilnosti na delovnem mestu in omogočata hitro 
podajanje ukrepov za izboljšanje delovnega okolja. 
 
5.1 Metoda OWAS 
Z namenom čim bolj objektivne ocene obremenitev človeka med delom so leta 1973 na 
Finskem izdelali novo opazovalno metodo. Razvili so jo za namene jeklarske industrije 
Ovako Oy in jo imenovali OWAS (ang. Ovako Working Postures Analysing System). Cilj 
metode je prepoznati in izločiti škodljive položaje človekovega telesa med delom. Pri metodi 
gre za opazovanje človeka med delom in v dogovorjenih oziroma smiselnih intervalih 
zapisovati držo telesa. Objektivna ocena obremenitve telesa med delom je lahko povod za 
reorganizacijo dela oziroma oblikovanje delovnega mesta po načelih ergonomije [31]. 
5.1.1 Modificirana metoda OWAS 
Modificirana metoda OWAS je objektivna metoda, ki temelji na neodvisnem (zunanjem) 
opazovanju zaposlenega med delom na njegovem delovnem mesu. Preučuje obremenitve, ki 
jim je delavec izpostavljen med delom zaradi prisilne drže. Obremenitve dolgoročno lahko 
povzročijo določena nelagodja, bolečine in ne nazadnje kronične bolezni. Z opazovanjem 
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želimo odkriti in kasneje preprečiti položaje telesa, ki bi lahko negativno vplivali na človekovo 
fizično ali duševno zdravje [31]. 
 
Metoda temelji na opazovanju položajev določenih segmentov telesa v naprej določenih 
intervalih. Običajno je interval 1 minuta, lahko pa se prilagodi na glede na pogoje 
opazovanega dela. Če je delo monotono in ponavljajoče, je število opazovanj lahko manjše 
(daljši interval med posameznimi opažanji). V primeru, da je delo frekventno, je potrebno 
paziti, da je frekvenca opazovanja različna od frekvence dela, v nasprotnem primeru dobimo 
nenatančne podatke, saj delavca opazujemo vedno pri istem gibu [31]. 
 
Delovni položaji in drže so pri metodi OWAS razdeljeni na vzorce: 
- drže hrbtenice (4 položaji), 
- drže zgornjih udov (4 položaji), 
- drže rok (3 položaji), 
- drže in gibanja spodnjih udov (9 položajev), 
- drže in gibanja glave (5 položajev), 
- velikosti uporov (3 stopnje) [31]. 
 
Glede na to, da smo za opazovana delovna mesta že v naprej vedeli, da se odvijajo 
predvsem v sedečem položaju, smo bili še posebej osredotočeni na podrobnejšo analizo 
sedenja. Zato smo pri držah spodnjih udov dodali še en vzorec. Vzorec sedenja smo tako 
razdelili na dva pod vzorca, in sicer na fiziološko pravilno sedenje in nefiziološko sedenje. Ta 
dodatek ni bistveno vplival na opravljanje analize, je pa pripomogel k natančnejši analizi 
položajev delavca med sedenjem. 
 
Prikaz in obrazložitev delovnih položajev: 
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Preglednica 3: Simbolični prikaz položajev hrbtenice z razlago [31] 
 
Preglednica 4: Simboličen prikaz položajev rok z razlago [31] 
 
Preglednica 5: Simboličen prikaz položajev rok z razlago [31] 
 
 
 
 
 
1.1 1.2 1.3 1.4
Vzravnana 
hrbtenica 
(pokončna drža) - 
pripogib je 
manjši od 15 °
Upognjena 
hrbtenica 
(sklonjena drža) -  
pripogib je večji 
od 15 °
Vzravnana in 
zasukana 
hrbtenica 
(pokončna drža s 
torzijo) -  večja 
od 30 ° ali  
lateralna 
fleksija večja od 
30 ° 
Upognjena in 
zasukana 
hrbtenica 
(sklonjena drža s 
torzijo) - pripogib 
večji od 15 ° s 
torzijo ali  
lateralno fleksijo 
večjo od 30 ° 
1. HRBTENICA
2.1 2.2 2.3 2.4
Neabducirana 
nadlaket (obe 
nadlakti ob 
trupu) - 
nadlaktni 
spuščeni ob 
telesu
Abducirana 
nadlaket - ena 
ali obe nadlakti 
abducirani pod 
nivojem ramen
Ena nadlaket 
nad nivojem 
ramen
Obe nadlakti 
nad nivojem 
ramen
2. ZGORNJA UDA
3.1 3.2 3.3
Prijem ene ali 
obeh rok (fini ali 
grobi) - s prsti in 
zapestjem
Dotik prstov (z 
enim ali več 
prsti)
Druge aktivnosti 
zapestja (enega 
ali obeh zapestij)
3. ROKI
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Preglednica 6 : Simboličen prikaz položajev nog z razlago [31] 
 
 
 
Preglednica 7: Simboličen prikaz položajev glave z razlago [31] 
 
 
Preglednica 8: Simboličen prikaz obremenitev z razlago [31] 
 
4.1 4.1 4.2 4.3 4.4
Fiziološko 
sedenje - kot 
med trupom in 
stegni med 90° 
in 105°
Nefiziološko 
sedenje - koti 
med deli telesa 
niso optimalni
Stanje - obe nogi 
iztegnjeni, večino 
obremenjujemo 
le eno nogo, 
druga vzdržuje 
ravnotežje
Stanje na eni 
nogi - noga je 
iztegnjena
Stanje an eni ali 
obeh 
upognjenih 
nogah - upogib v 
kolkih kolenih 
in gležnjih
4. SPODNJA UDA
4.5 4.6 4.7 4.8 4.9
Klečanje in 
čepenje 
Hoja po 
horizontalni 
površini - naklon 
do 30°
Sedenje na tleh - 
stopala in 
medenica sta na 
isti ravnini
Ležanje - 
predvsem na 
hrbtu in 
opravlanje dela 
nad glavo
Vzpenjanje 
(plezanje) - 
naklon nad 30°
5.1 5.2 5.3 5.4 5.5
Nevtralni 
položaj glave - 
vratne mišice 
minimalno 
aktivne
Naprej 
priklonjena glava 
- tudi za več kot 
30°
Na stran 
nagnjena glava - 
tudi za več kot 
30° 
Nazaj nagnjena 
glava - tudi za 
več kot 30°
Rotacija glave - 
tudi za več kot 
45°
5. GLAVA
6.1 6.2 6.3
Obremenitev do 
99 N - 
dvigovanje 
bremen z maso 
do 10 kg
Obremenitev od 
100 N do 199 N - 
dvigovanje 
bremen z maso 
do 20 kg
Obremenitev 
nad 199 N - 
potiskanje, 
premik težjih 
bremen
6. SILE
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5.2 Metoda CORLETT 
Metoda se imenuje po avtorju Corlettu, ki je skupaj z Bishopom opisal modificirano tehniko, 
ki omogoča oceno neudobja v gibalih. Pri tej metodi delavca sprašujemo po subjektivni oceni 
neudobnega počutja med delom. V enem delovniku svoje neudobje oziroma bolečino 
praviloma ocenjuje štirikrat in podatke zabeleži na predhodno pripravljen ocenjevalni list [34]. 
 
Na ocenjevalnem listu (obrazec po metodi CORLETT) je telo razdeljeno na dvanajst delov. 
Zaposleni mora najprej navesti mesto, kjer nelagodje ali bolečino najbolj občuti, nato pa po 
vrsti ostala mesta od največjega do najmanjšega neudobja. Torej je v rangu 1 označen del 
telesa z največjo bolečino oziroma neudobjem in nato sledijo deli telesa, kjer je bolečina 
(neudobje prisotno). Rangirajo se samo deli telesa, kjer je neudobje prisotno [34]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 13: Obrazec metode CORLETT 
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Iz literature [34] vidimo, da se zaposlenega po neudobju vpraša štirikrat. V primeru, da prvo 
beleženje počutja izvedemo takoj na začetku dela, dobimo podatke, v kakšnem stanju je 
delavec prišel na delo. Beleženje počutja na koncu delovnika pa odraža obremenjenost, ki je 
posledica celotnega delovnega dne [34]. 
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6 IZVEDBA ANALIZE DEJANSKIH DELOVNIH MEST  
Celostna analiza delovnega mesta z vidika ergonomije je zelo zapleten in dolgotrajen 
postopek. V tem magistrskem delu so zato obravnavana le nekatera področja, ki so 
pomembna z gradbenega oziroma stavbarskega vidika.  
 
6.1 Obstoječi delovni mesti 
Opazovanca delo opravljata v istem prostoru. Gre za pisarniško delovno okolje, kjer sta 
opazovanca prisotna praktično celoten delovni čas. Delovna miza oziroma delovno okolje je 
pri obeh enako. Delo poteka predvsem s slikovnimi zasloni. 
 
 
Slika 14: Prikaz delovnega mesta opazovanca 1 
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Slika 15: Prikaz delovnega mesta opazovanca 2 z dimenzijami 
Postavitev delovnega mesta obeh opazovancev je zelo podobna. Pisalni mizi sta enaki. 
Opazovanca imata na voljo različna stola ter različne slikovne zaslone. Opazovanec 1 ima 
lesen stol (naslonjalo in sedišče nista oblazinjena) in en večji zaslon, opazovanec 2 ima 
oblazinjen stol in dva zaslona (nekoliko manjših dimenzij). 
 
Ker sta delovni mesti zelo podobni, je podrobneje izmerjeno le delovno mesto opazovanca 2. 
Dimenzije delovnega mesta so navedene na zgornji sliki (slika 14). Opazovanec 2 ima 
zaslon od svojih oči oddaljen 0,85 m. Višinska razlika med opazovančevimi očmi in zgornjim 
robom zaslona znaša 9 cm. Opazovanec 1 ima običajno stol spuščen nekoliko nižje (višina 
sedalne površine na 40 cm), medtem ko je višina oči na približno enaki višini, kot je zgornji 
rob zaslona. 
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Slika 16 : Prikaz obeh delovnih mest 
6.2 Analiza delovnega mesta po modificirani metodi OWAS 
6.2.1 Izvedba analize 
Izvedba analize je potekala pri obeh opazovancih hkrati. Delo je predvsem pisarniškega tipa 
(teh. sodelavec, raziskovalec), vendar se ne odvija cel delovnik na enem mestu. V primeru 
sestankov ali med odmori zaposleni zapusti svoje delovno mesto, zato je bila analiza 
izvedena s fizičnim opazovanjem in hkrati zapisovanjem položajev delov telesa obeh 
opazovancev. Celoten proces je bil izveden tako, da navzočnost opazovalca ni vplivala na 
sam ritem dela. 
 
Pri modificirani metodi OWAS človeka opazujemo skozi celoten delovni proces. Med 
odmorom, ki je zakonsko določen na minimalnih 30 min, se človek lahko oddalji od 
delovnega mesta in v tem času ne opravlja primarnega dela. V tem času se lahko sprosti in 
razbremeni. V času odmorov zato delavca ne opazujemo oziroma ne beležimo položajev 
telesa. Izvedba opazovanja v celotnem obsegu torej pomeni, da zaposlenega opazujemo 7,5 
ure (450 min), oziroma toliko časa, kot je človek v prisilni drži zaradi dela [31]. 
 
Metoda je potekala z beleženjem položajev posameznih delov telesa na vsake 3 minute. S 
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tem intervalom smo pridobili dovolj podatkov za objektivno oceno obremenitev, ki jim je bil 
opazovanec izpostavljen zaradi prisilne drže med delom. Opazovanje in beleženje podatkov 
je potekalo skozi cel delovnik, brez upoštevanja odmorov.  
 
Izvedba analize je potekala v sredo, 12. 7. 2017, ko sta bila oba zaposlena, ki sta bila 
vključena v analizo, prisotna na delovnem mestu in so bile njune delovne zadolžitve takšne 
kot običajno. To pomeni običajni delovnik brez daljših seminarjev, sestankov, nalog, ki bi jih 
opravljala samo tisti dan, in podobno. Oba imata osem urni delovnik med 8:00 in 16:00. 
Imata gibljiv delovni čas, tako da prihod na delo ni nujno točno ob osmi uri, temveč je 
prilagodljiv. Opazovanje je potekalo med 8:00 in 16:00 uro.  
 
Pridobljene podatke smo s črticami beležili v naprej pripravljen obrazec, ki omogoča lažjo in 
preglednejšo analizo pridobljenih podatkov. Hrbtenica se ob vsakem opazovanju nahaja v 
enem od štirih navedenih položajev (od 1.1 do 1.4), prav tako roke (položaji od 2.1 do 2.4). 
Tudi noge so vedno v enem izmed položajev (od 4.1 do 4.9) ter glava oziroma vrat (položaji 
od 5.1 do 5.4). Drugi položaji oziroma obremenitve pa se pojavijo le ob nekaterih opravilih. 
Tako na primer roki nista vedno v fazi prijema, dotika (tipkanja) ali drugih aktivnosti. Pravilno 
zapisovanje aktivnosti telesa omogoča natančno določitev efektivnega časa dela in ustrezno 
analizo pridobljenih podatkov [34]. 
 
Opazovanec 1: 
Delavec je bil opazovan skozi celoten delovni čas. Vsake 3 minute so bili zabeleženi položaji 
telesa. Rezultati so bili nato pretvorjeni v odstotke in izvedena je bila primerjava s 
priporočenimi vrednostmi, ki jih podaja OWAS metoda.  
 
Na spodnji sliki so prikazani zabeleženi položaji telesa skozi opazovan delovnik. Izračunani 
so tudi odstotki, koliko časa je bilo telo v določenem položaju v primerjavi s celotnim 
opazovanim časom in tudi v primerjavi z aktivnim časom. V celotnem času opazovanja je bilo 
zabeleženih 116 položajev telesa pri opazovancu 1 (celoten delovnik brez odmorov). 
Posamezne številke v preglednici označujejo, kolikokrat je bil posamezen položaj telesa 
zastopan. Na primer, v prvi uri opazovanja je bila hrbtenica dvanajstkrat (interval beleženja 
na 3 minute) v vzravnani oziroma pokončni drži (položaj 1.1), štirikrat v upognjeni oziroma 
sklonjeni drži (položaj 1.2), trikrat v pokončni drži s torzijo (položaj 1.3) in enkrat v položaju 
upognjene in zasukane hrbtenice (položaj 1.4). Ostalo beleženje položajev je vidno na 
spodnji sliki. 
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Slika 17: Ocenjevalni list metode OWAS za opazovanca 1 
 
Opazovanec 2: 
Hkrati z opazovanjem prvega delavca je potekalo tudi opazovanje drugega. Opazovanca sta 
se nahajala v skupni pisarni. Ker sta večino časa skupaj oziroma ker opravljata podobna 
dela, sem analizo OWAS metode lahko izvedla hkrati za oba. 
1.1 1.2 1.3 1.4 2.1 2.2 2.3 2.4 3.1 3.2 3.3
1. ura 12 4 3 1 17 3 6
2. ura 15 4 16 2 1 14
3. ura 10 1 1 1 10 3 4 7
4. ura 5 2 4 3 4
5. ura 12 1 12 1 7 4
6. ura 18 2 17 3 7 5
7. ura 14 3 15 2 3 9
8. ura 6 1 5 2 3 2
92 18 4 2 96 19 1 0 48 27 0
% od aktivnega časa 79,31 15,52 3,45 1,72 82,76 16,38 0,86 0,00 41,38 23,28 0,00
% od celotnega časa
75
50,00
1. HRBTENICA 2. ZGORNJA UDA 3. ROKI
Skupaj 116 116
77,33 77,33
4.1 4.1 4.2 4.3 4.4 4.5 4.6 4.7 4.8 4.9 5.1 5.2 5.3 5.4 5.5 6.1 6.2 6.3
16 4 7 10 3 6
11 7 1 8 10 1 1 1
10 3 10 2 1 5
1 5 1 3 4 3
10 3 11 2 1
5 8 4 1 2 17 2 1 4
4 13 11 2 3 1 2
4 3 6 1 1
61 43 4 2 0 0 6 0 0 0 73 33 9 1 22 2 0 0
22
52,59 37,07 3,45 1,72 0,00 0,00 5,17 0,00 0,00 0,00 62,93 28,45 7,76 0,86 18,97 1,72 0,00 0,00
14,67
2
1,33
6. SILE
77,33
4. SPODNJA UDA 5. GLAVA
116116
77,33
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Slika 18: Ocenjevalni list metode OWAS za opazovanca 2 
6.2.2 Rezultati analize 
Iz analize delovnega časa vidimo, da je opazovanec 1 v dnevu opazovanja efektivno 
opravljal svoje delo 5,8 ure oziroma 77,33 % delovnega časa. 1,7 ure predstavljajo odmori. V 
odmorih so všteti odmor za kosilo, odhodi v sanitarije, kuhanje kave, sproščen pogovor in 
podobno. V vseh naštetih situacijah delavec namreč ni v prisiljeni drži, ampak se sprosti in 
posledično njegovo telo ni obremenjeno zaradi prisilne drže, ki ji je podvržen med delom.   
 
 
 
 
 
 
1.1 1.2 1.3 1.4 2.1 2.2 2.3 2.4 3.1 3.2 3.3
1. ura 20 16 4 9 6
2. ura 18 2 11 8 1 7 9
3. ura 8 2 1 7 4 7
4. ura 5 2 3 3 1 4
5. ura 9 4 7 5 1 5 2
6. ura 18 1 1 15 3 1 1 4 1
7. ura 10 1 1 8 3 1 2
8. ura 16 2 12 4 1 1 11
104 14 3 0 79 34 6 2 49 18 0
% od aktivnega časa 85,95 11,57 2,48 0,00 65,29 28,10 4,96 1,65 40,50 14,88 0,00
% od celotnega časa
1. HRBTENICA 2. ZGORNJA UDA 3. ROKI
80,67 80,67 41,88
Skupaj 121 121 67
4.1 4.1 4.2 4.3 4.4 4.5 4.6 4.7 4.8 4.9 5.1 5.2 5.3 5.4 5.5 6.1 6.2 6.3
18 2 9 8 3 3
15 2 3 5 12 3 4 1
6 3 2 6 4 1 2
1 1 1 2 2 4 1 2
7 5 1 6 3 4 3
5 3 3 5 4 14 5 1 4
1 3 4 2 2 6 2 2 2 2
10 3 3 2 12 5 1 1
63 22 14 11 0 0 11 0 0 0 62 40 10 9 19 1 0 0
19
52,07 18,18 11,57 9,09 0,00 0,00 9,09 0,00 0,00 0,00 51,24 33,06 8,26 7,44 18,84 0,83 0,00 0,00
11,8875,63 75,63
121121 1
0,63
6. SILE4. SPODNJA UDA 5. GLAVA
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Opazovanec 2 ima zelo podobne rezultate analize časa. Efektivno delo predstavlja 76 % 
celotnega delovnega časa. Preostali del (24 %) predstavljajo odmori. Izgube oziroma odmore 
lahko razdelimo na načrtovane in nenačrtovane. Med načrtovane izgube spada čas, 
potreben za kosilo. Vse ostale izgube (stranišča, sproščeni pogovori, hoja itd.) so 
nenačrtovane, a so vseeno sestavni del vsakega delovnika.  
 
Vidimo, da večino delovnega časa (77 % in 76 %) zaposlena aktivno delata, torej se njuno 
telo nahaja v prisilni drži. Ostali del delovnega časa predstavljajo izgube, med katerimi so 
praktično enakovredno zastopane načrtovane in nenačrtovane izgube. 
 
Pridobljene podatke iz opazovanja delavca na delovnem mestu pri modificirani metodi 
OWAS lahko nato primerjamo s priporočenimi vrednostmi. Metoda namreč podaja 
ocenjevalno preglednico, iz katere lahko razberemo, kdaj ukrepi niso potrebni, kdaj je 
potrebno ukrepati v doglednem času in kdaj takoj. Pri določenih odstotkih položajev drž rok 
in nog pa je potrebno izvesti dodatne raziskave oziroma je potrebno položaje podrobneje 
preučiti [32].  
 
 
 
  
Slika 19: % delovnega časa, namenjenega delu, in % načrtovanih in nenačrtovanih 
izgub, levo opazovanec 1, desno opazovanec 2 
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Preglednica 10: Analiza po modificirani 
metodi OWAS za opazovanca 2 
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Preglednica 9: Analiza po modificirani 
metodi OWAS za opazovanca 1 
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Slika 20: Primer zaposlenih z neustrezno držo glave 
Iz modificirane metode OWAS, ki temelji na objektivnem in neodvisnem opazovanju 
zaposlenih med delom, vidimo kateri položaji oziroma obremenitve, ki jim je delavec 
izpostavljen zaradi prisilne drže, so lahko kritični. Obremenitve lahko zaradi dolgotrajnosti 
povzročajo nelagodja bolečine ali celo kronične bolezni.  
 
Nobeden od neugodnih položajev se ne izvaja tako dolgo časovno obdobje, da bi zahtevali 
takojšnje ukrepe in s tem razbremenili delavca neugodne prisilne drže. V primeru delavca 1 
pa sta položaj fiziološkega in nefiziološkega sedenja ter položaj naprej priklonjene glave (za 
več kot 30°) tako pogosta, da se predlagajo ukrepi v doglednem času. Delavec je bil v času 
izvajanja analize položajema izpostavljen v tako dolgem času svojega aktivnega dela, da se  
lahko predvideva, da so dolgoročno gledano obremenitve, ki jim je delavec izpostavljen, 
lahko kritične za njegovo zdravje. 
 
V primeru delavca 2 se prav tako pokaže težava pri položaju glave. Glava je bila naprej 
priklonjena 33 % aktivnega časa, to pomeni dve uri. Priporočena vrednost, znotraj katere ni 
potrebno ukrepati niti v dolgoročnem smislu, je 20 %. Naprej nagnjena glava je bila 
predvsem v času branja člankov in tipkanja na računalniku. Temu položaju je torej v 
prihodnosti potrebno nameniti več pozornosti in ga skušati odpraviti. 
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Slika 21: Najbolj pogost položaj telesa 
Iz ocenjevalne preglednice lahko razberemo, da imata oba zaposlena zelo velik odstotek 
aktivnega delovnega časa (79 % in 85 %) hrbtenico v vzravnani pokončni drži. Zelo velik 
odstotek aktivnega časa (83 % in 65 %) se obe roki nahajata ob trupu in zaposleni sedi 
(89,66 % in 70,25 %). Pri analizi položajev glave pa je najbolj zastopan nevtralni položaj 
glave (63 % in 51 %). Iz odstotkov vidimo, da se posamezni položaji telesa veliko večino 
aktivnega časa nahajajo v enem položaju. Spreminjanja položajev je zelo malo. Iz tega lahko 
sklepamo, da gre za monotono delo, kjer zaposleni pretežno sedi, ima roke ob telesu, 
prijema predmete ali se jih dotika z eno ali obema rokama ter ima glavo v nevtralnem 
položaju (gleda naravnost naprej). 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dolgotrajno enolično delo lahko privede do monotonije. To je psihično stanje, ki je podobno 
dolgočasnosti ali naveličanosti. Nastane zaradi enoličnega oziroma ponavljajočega dela, kjer 
ni posebnih dražljajev ali pa so ti enolični. V tem stanju ni prisotnosti kreativnosti in lahko 
negativno vpliva na učinkovitost in kakovost dela. Fiziološko stanje monotonije je podobno 
stanju tik pred spanjem. Posledice pa so lahko večje število napak, dolgčas, utrujenost 
zaradi monotonega dela, stres itd. Za preprečitev monotonije v delovni čas vpeljemo 
spremembe, aktivne odmore, razširimo polje pozornosti delavca in podobno [31]. 
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Analiza sedenja 
Pri modificirani metodi OWAS je bila posebna pozornost namenjena tudi analizi sedenja. 
Pozornost je bila usmerjena v to, ali je sedenje fiziološko pravilno ali nefiziološko. V primeru 
fiziološko pravilnega sedenja je priporočeni kot med trupom in stegni enak ali večji od 90°. 
Stegna so le do 2/3 dolžine v stiku s sedalno površino stola. Nefiziološko sedenje pa je 
vedno, kadar koti med posameznimi segmenti telesa niso optimalni. V tem primeru pride do 
moten pri pretakanju telesnih tekočin, kar lahko povzroči okvare na krvožilnem sistemu. 
Zavedati se moramo, da tudi če sedimo v fiziološko pravilnem položaju, ob malo nepazljivosti 
hitro preidemo v sedenje v nepravilnem položaju [31]. 
 
Oba opazovanca večino aktivnega delovnega časa presedita (89,66 % in 70,25 %). Pri 
primerjavi med fiziološko pravilnim sedenjem in nepravilnim pa vidimo, da prevladuje 
fiziološko pravilno (52,59 % in 52,07 %). Zaposlena sta se vidno trudila, da sta sedela kar se 
da udobno in pravilno. Predvsem pri delavcu 1 pa lahko potrdimo tezo, da pri malo 
nepazljivost, utrujenosti ali padcu motivacije sedenje preide v nefiziološko. Vidimo namreč, 
da se proti koncu delovnika tudi drža telesa med sedenjem poslabšuje (število opazovanj 
nefiziološkega sedenja se skozi delovnik povečuje). 
 
 
 
 
Slika 22: Analiza sedenja skozi celoten delovnik 
DALJŠI ODMOR 
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Slika 23: Primer neustreznega sedenja 
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6.3 Analiza delovnega mesta po metodi CORLETT 
V celotnem delovniku samo štirikrat beležimo počutje zaposlenih, zato moramo čas 
beleženja tehtno izbrati. Le v tem primeru lahko pridobimo tudi podatke o časovnem poteku 
neudobja skozi delovnik. V primeru, da zaposleni o svojem počutju poročajo pred in po 
daljšem odmoru, lahko pridobimo podatek, kako učinkovit je bil odmor. Iz poročanja o 
neudobju že pri samem začetku dela pa vidimo, da je neudobje lahko posledica dejavnosti, ki 
so se odvijale že pred samim prihodom na delovno mesto. 
 
6.3.1 Izvedba analize 
Pri izvedbi pogostejših ocen počutja dobimo kronološki pregled stopnjevanja ali padanja 
neudobja. Zaradi natančnejše analize je bila ocena neudobnega počutja skozi delovnik 
izvedena osemkrat. Torej vsako polno uro v delovnem času. Temu je prilagojen tudi 
ocenjevalni obrazec.  
 
Ocena neugodnega počutja po metodi CORLETT je bila izvedena vzporedno z metodo 
OWAS v sredo, 12. 7. 2017. Ta dan sta bila oba zaposlena, ki sta bila vključena v analizo, 
prisotna na delovnem mestu. Pričetek izvajanja metode je bil ob 8:00 in zaključek ob 15:00. 
Vsako uro, torej ob 8:00, 9:00, 10:00, 11:00, 12:21, 13:00, 14:00 in 15:00 so bile ocene 
počutja zabeležene v obrazec. Neugodje smo ocenjevali ob polnih urah razen ob 12:21, saj 
sta bila oba opazovanca točno ob 12:00 na daljšem odmoru (odmor za malico) in zato je bila 
ocena izvedena takoj po odmoru. 
 
Pri izvedbi analize se na obrazec zabeleži, v katerem od dvanajstih delov telesa opazovanec 
čuti nelagodje oziroma bolečino. Na mesto (rang) 1 se navede del telesa z največjo bolečino, 
na mesto 2 del telesa z manjšo, in tako dalje. V nekaterih primerih, na primer opazovanec 2 
ob 12:21 in 13:00 (po daljšem odmoru), ni čutil bolečine, zato v tem primeru ni izpostavil 
nobenega dela telesa s prisotnim neudobjem. 
 
6.3.2 Rezultati analize 
Pridobljene podatke o rangih bolečine se nato točkuje. Rang 1 (najmočnejša bolečina) 
prejme 12 točk, rang 2, 11 točk in tako naprej do ranga 12 z eno točko. S takim točkovanjem 
lahko prikažemo, v katerem delu telesa je bila bolečina največkrat prisotna, in upoštevamo 
tudi jakost bolečine (rang), ki je bila zabeležena. Na grafu je v točkah prikazan podatek, 
kolikokrat je bil del telesa zabeležen in kako močna je bila takrat bolečina v tem delu telesa. 
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Slika 24: Prikaz neudobnega počutja v posameznih delih telesa 
 
Vidimo, da je pri opazovancu 1 največkrat in z največjo jakostjo, prisotna bolečina v ramenih 
in spodnjem delu hrbta. Opazovanec 2 je po dveh urah opravljanja dela izpostavil tudi 
neudobje v zatilju. Ob koncu delovnika (beleženje ob 15:00) je opazovanec 2 izpostavil tudi 
bolečine v podlahteh oziroma natančneje v zapestju. Za te bolečine je sam predvideval, da bi 
bile lahko posledica športnega udejstvovanja v prejšnjih dneh. Zaposleni je namreč aktiven 
športnik. V prostem času se ukvarja tudi s športom (badminton), ki obremenjuje zapestja.  
 
S pomočjo analize CORLETT lahko analiziramo tudi razvoj občutka neudobja oziroma 
bolečin skozi delovnik. Na spodnjem diagramu so prikazani seštevki točk bolečin ob 
posameznih merjenjih. Če analiziramo na primer opazovanca 1, je ta ob 9:00 zabeležil 
najmočnejšo bolečino v spodnjem delu hrbta, sledi ji bolečina v ramenih. Torej spodnji del 
hrbta točkujemo z bolečino 12, ramena z 11. Seštevki teh dveh bolečin ob 9:00 nam dajo 
oceno 23. 
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Slika 25: Prikaz časovnega poteka neudobnega počutja skozi delovnik 
 
Iz časovnega diagrama razvoja nelagodja vidimo, da neudobje narašča do daljšega odmora 
za malico. Nato pri obeh zaposlenih pade. Opazovanec 2 po odmoru ne čuti bolečine v 
nobenem delu telesa, torej lahko rečemo, da je bil odmor ustrezen in učinkovit. Proti koncu 
delovnika neudobje pri obeh opazovancih zopet naraste. 
 
S pomočjo metode OWAS smo lahko preverili, če so bolečine posledica neprimerne drže 
telesa med delom. Opazovanec 2 je namreč po prvih dveh urah dela (pri beleženju ob 10:00) 
in ob koncu dela (beleženje ob 15:00) izpostavil tudi bolečine v zatilju. Predvsem smo se pri 
analizi bolečin v zatilju osredotočili na držo glave v prvih dveh urah dela. Glava je bila v tem 
časovnem obdobju kar 50 % časa nagnjena naprej. Torej je do 10:00 je delavec večino časa 
delal z računalnikom in imel kar eno uro glavo nagnjeno naprej. Poleg tega je 15 % časa (18 
minut) gledal vstran. Ti rezultati so torej predvsem pobuda, da si delavec ustrezno prilagodi 
delovno mesto. Predvsem pri delu z računalnikom ima monitor nastavljen prenizko in ima 
zato še pri kombinaciji s tipkanjem, ko gleda v tipkovnico, preveč časa glavo nagnjeno 
navzdol. Posledica so bolečine v zatilju. V primeru, da opazovanec veliko tipka in se ne more 
izogniti gledanju navzdol v tipkovnico, mora biti pozoren, na ustrezno število krajših odmorov, 
ko sta njegova glava in vrat razbremenjena. 
 
daljši odmor 
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Slika 26: Odstotek časa, ko je glava v nevtralnem položaju, nagnjena naprej ali nagnjena na 
stran 
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6.4 Subjektivna ocena trajanja sedenja  
Izvedena je bila tudi subjektivna ocena časa sedenja skozi celoten dan (budni dan dneva, ne 
samo med delovnikom). Analiza je bila izvedena s pomočjo samoporočanja, s prirejenim 
ocenjevalnim merskim instrumentom (obrazec), ki omogoča natančnejšo oceno celotnega 
sedenja. Obrazec je bil izdelan s strani somentorice Alenke Plemelj in povzet ter prirejen po 
vprašalnikih dostopnih na spletnih straneh (http://www.juststand.org/, 
http://www.ergotron.com/sitting-time-calculator/, http://www.computingcomfort.org/) [12]. 
Obrazec je priložen v prilogi. Namen subjektivne ocene je bil oceniti skupno število ur 
sedenja in oceniti zavedanje problematike, ki je s tem povezana.  
 
Čas sedenja je uporabljen kot stopnja tveganja za različne bolezni. Pri tem do štiri ure 
sedenja predstavljajo nizko stopnjo tveganja, od štiri do vključno osem ur sedenja dnevno 
predstavlja zmerno stopnjo tveganja. Sedenje med osem in vključno enajst ur predstavlja 
visoko stopnjo tveganja. Zelo visoko stopnjo tveganja predstavlja več kot enajst ur sedenja 
dnevno [12]. 
 
Oba opazovanca sta dne 12. 7. 2017  (isti dan, ko sta se izvedli CORLETT in OWAS analizi) 
s pomočjo obrazca ocenila čas, ki ga preko običajnega delovnika presedita. Merski 
inštrument (obrazec) jima je bil v pomoč z navedenimi aktivnostmi (zajtrkovanje, vožnja na 
delo in z dela, delo v dopoldanskem in popoldanskem času, kosilo, večerja, uporaba 
računalnika doma oziroma gledanje televizije in ostale aktivnosti sede), ki jih preko dneva 
običajno izvajamo sede. 
 
Opazovanec 1 je ocenil, da preko dneva presedi 11,5 ur, opazovanec 2 pa 10,25 ur. Oba se 
strinjata, da se ne zavedata, koliko ur presedita. Menita, da je njuno število ur sedenja 
problem, kljub temu pa med delovnikom ne izvajata nobenih ukrepov, ki bi zmanjšali število 
ur sedenja.  
 
Glede na to, da sta oba ocenila, da presedita celoten delovni čas (osem ur), kar znaša za 
opazovanca 1 70 %, za opazovanca 2 pa 78 % ocene celotnega časa sedenja, bi bilo 
zmanjšanje časa sedenja med delovnim časom najbolj učinkovito in najlažje izvedljivo. 
Zmanjšanje sedenja med vožnjo in prehranjevanjem je namreč težko, medtem ko so druge 
aktivnosti sede (poleg sedenja med delom) po subjektivnih ocenah opazovancev zastopane 
v zelo nizkem deležu (opazovanec 1: 4,3 %, opazovanec 2:  9,8 %).  
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7 SMERNICE NAČRTOVANJA PISARNIŠKEGA DELOVNEGA OKOLJA 
 
Temeljni cilj stavbarstva je oblikovati oziroma načrtovati bivalno in delovno okolje z 
izboljšanjem grajenega okolja, ki ima minimalen negativen vpliv na okolje in omogoča 
trajnostni razvoj. Kljub kompleksnosti načrtovanja delovnega okolja z vidika ergonomije se 
moramo zavedati, da le upoštevanje vseh področij ergonomije (antropologije, psihologije, 
sociologije, ekonomije, ekologije, organizacije dela, same tehnologije in tehnike dela idr.) ter 
zakonodaje s področja načrtovanja grajenega okolja privede do optimalno načrtovanega 
okolja, ki uporabnikom omogoča varno, zdravo in dostopno grajeno okolje.  
 
Shema načrtovanja pisarniškega delovnega okolja je predstavljena na obravnavanem 
primeru delovnega mesta raziskovalca. Gre za raziskovalno pisarniško delovno mesto, ki 
vključuje delo s slikovnim zaslonom.  
 
TRENUTNO STANJE  
Za obstoječi prostor lahko rečemo, da je razdeljen na dva pisarniška dela, med katerima je 
del namenjen čajni kuhinji in del namenjen sestankom (večja miza). Zaposleni so si že sami 
skušali prilagoditi prostor svojim željam in potrebam.  
Slika 27: Trenutna organizacija pisarne 
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7.1 Motiv načrtovanja in sodelovanje 
V začetku načrtovanja novega grajenega okolja je potrebno najprej zaznavanje problema 
oziroma seznanitev z motivom določenega načrtovanja. Motiv za izdelavo nove idejne 
zasnove preureditve pisarniškega delovnega okolja je upoštevanje ergonomskih načel pri 
načrtovanju grajenega okolja, ki neposredno vplivajo na varnost in zdravje uporabnikov ter 
na dostopnost grajenega okolja. V obravnavanem primeru je motiv prišel tudi s strani 
zaposlenih, ki si želijo spremembe in preoblikovanje delovnega okolja. Zavedajo se posledic 
dolgoročnega opravljanja sedečega dela in dela s slikovnim zaslonom, zato je potrebno 
negativne vplive takšnega dela z ustreznim načrtovanjem odpraviti.   
 
Pri samem načrtovanju grajenega okolja je vse bolj v veljavi sodelovalno načrtovanje (tudi 
participatorno načrtovanje, ang. participatory design), ki je način načrtovanja, s katerim 
projektanti v proces priprave idejne zasnove vključijo različne strokovnjake in tudi druge 
zainteresirane akterje, predvsem končne uporabnike. Pri samem razvoju idej in rešitev ter 
pripravi načrtov so tako vključeni različni strokovnjaki in končni uporabniki. Sodelovalni 
pristop je še posebej smiseln pri načrtovanju, ki je s standardi in zakonodajo slabo podprto 
ali nenatančno definirano [35].  
 
Ergonomija je interdisciplinarna veda, ki vključuje področja antropologije, psihologije, 
sociologije, ekonomije, ekologije, organizacije dela, same tehnologije in tehnike dela idr. Če 
bi želeli delovno mesto oblikovati povsem po načelih ergonomije bi morali pri analizi 
sodelovati strokovnjaki z vseh področij in s svojega vidika oblikovati delovno mesto [31]. Pri 
načrtovanju pisarniškega delovnega okolja je zato potrebno upoštevati vsa področja 
ergonomije (fizikalna, kognitivna in organizacijska) in hkrati uporabniške zahteve za 
specifično delovno mesto. Le tako ustvarimo kreativno, varno in zdravo delovno kolje. 
 
Človek veliko časa preživi na delovnem mestu, zato je pomembno, da se tam počuti prijetno 
in da delovno mesto ni dejavnik tveganja za zdravstveno stanje. Pri oblikovanju delovnega 
mesta mu moramo omogočiti, da se vede sproščeno in da lahko poljubno menja položaje 
telesa. Vsaka drža, ki traja daljše časovno obdobje, tudi v primeru, da je povsem optimalna 
in ugodna, sčasoma privede do neudobja in s tem do prisilne drže. Dolgotrajne prisilne drže 
pa lahko privedejo tudi do zdravstvenih težav. Na primer, dolgotrajno sedenje lahko povzroči 
prebavne motnje ter ovira pretok krvi, medtem ko dolgo stanje povzroči zvišanje krvnega 
pritiska v nogah in s tem večje tveganje za nastanek krčnih žil. Zato se moramo zavedati, da 
je potrebno delovno mesto oblikovati tako, da se omogoča poljubno spreminjanje položajev 
oziroma se drže telesa lahko menjavajo tudi v primeru, da so v optimalnem položaju [32].   
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7.2 Upoštevanje zakonodaje pri načrtovanju delovnega okolja 
Glede na tip grajenega okolja, ki ga načrtujemo, moramo ustrezno upoštevati zakonodajo. 
Pri načrtovanju pisarniškega delovnega okolja je z vidika ergonomije pomembna uredba št. 
305/2011 in Gradbeni zakon, ki povzema zahteve uredbe. Načrtovanje in gradnja grajenega 
ograjenega okolja morata biti taka, da ne povzročata tveganja za zdravje in omogočata 
uporabo tudi funkcionalno oviranim osebam. Prav tako objekt skozi cel življenjski cikel ne 
sme ogrožati higiene, zdravja in varnosti ter nesprejemljivih okoljski posledic [8, 9].  
 
V Pravilniku o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom so podane osnove zahteve 
glede samih delovnih mest [11]. Osnovne zahteve v povezavi z delovno mizo so pri obeh 
opazovancih izpolnjene (primeren material in površina večja kot 80 x 120 cm). Prav tako so 
ustrezni tipkovnica, miška in zasloni. Oddaljenost zaslona od oči je bila pri obeh opazovancih 
večja kot 500 mm, kar priporoča tudi pravilnik. Največje odstopanje od zahtev v pravilniku je 
delovni stol. Ta pri obeh opazovancih ne omogoča udobnega položaja. Ni omogočeno 
oziroma je oteženo spreminjanje višine sadežne površine oziroma naslonjala. Ni omogočeno 
niti spreminjanje naklona hrbta. Tudi sama površina sedežne površine pri opazovancu 1 ni 
primerna, saj lesen stol ni oblazinjen in je zato pretrd. Višina miz je 71 cm in ju po višini ni 
možno nastavljati. Pravilnik priporoča višino med 72 in 75 cm. 
 
7.3 Pregled obstoječih raziskav in dobre prakse 
Pri načrtovanju delovnega okolja se moramo osredotočiti na individualne potrebe in 
specifične lastnosti delovnega mesta, ki ga načrtujemo. Glede na to, da načrtujemo 
pisarniško delovno okolje v strokovni literaturi, lahko najdemo primere dobre prakse in 
možne posledice nepravilnega načrtovanja. Izpostavimo lahko dolgotrajno sedenje 
pisarniških delavcev in sindrom računalniškega vida. Z ustreznim načrtovanjem ali 
prilagoditvami delovnih mest lahko izboljšamo delovno okolje in ga prilagodimo uporabnikom, 
hkrati pa jih lahko z ustrezno načrtovanim delovnim okoljem spodbudimo k timskemu delu in 
spodbudimo kreativnost.  
7.4 Ocenjevanje obstoječega delovnega okolja 
V primeru, da gre za rekonstrukcijo že obstoječega delovnega mesta, je smiselno oceniti 
trenutno stanje in rezultate upoštevati pri načrtovanju rekonstrukcije. Za oceno je razvitih več 
različnih metod. V magistrskem delu smo obravnavani delovni mesti ocenili z metodami 
OWAS in CORLETT ter s subjektivno oceno trajanja sedenja.  
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Z analizo CORLETT smo ugotovili, da se pri opazovancih predvsem pojavljajo bolečine v 
predelih ramen, spodnjega in srednjega dela hrbta ter zatilja. Vzrok tem bolečinam sta 
predvsem velik odstotek sedečega dela z računalnikom ter neprimerno organizirano delovno 
mesto. Opazovanca imata pri delu veliko časa glavo v neustreznem položaju (nagnjeno 
naprej, nazaj ali vstran). Ti rezultati kažejo na to, da si morata delavca v izogib bolečinam v 
zatilju in spodnjem delu hrbta ustrezno prilagoditi delovno mesto. To storita tako, da bosta 
več časa sedela fiziološko pravilno in z glavo v nevtralnem položaju. Predvsem pri delu z 
računalnikom (vidno pri opazovancu 2) ima zaposleni monitor nastavljen prenizko in ima zato 
še v kombinaciji s tipkanjem, ko gleda v tipkovnico, preveč časa glavo nagnjeno navzdol. 
Posledica so bolečine v zatilju, ki jih je začutil. V primeru, da delavec veliko tipka in se ne 
more izogniti gledanju navzdol v tipkovnico ali da bere literaturo položeno na delovno mizo, 
mora biti pozoren, na ustrezno število krajših odmorov, ko sta njegova glava in vrat 
razbremenjena. 
 
Višina delovne mize je še posebej pri pisarniškem delu, kjer večino delovnega časa sedimo, 
zelo pomembna. Glede na višino delovne mize nato prilagajamo tudi višino stola. Že iz 
opravljene analize OWAS metode vidimo, da za vsa dela ni optimalna ista višina mize. Lahko 
se pojavi neprimarna drža posameznih delov telesa ali pa je določena drža zastopana večino 
časa. Glede na vrsto dela, ki ga opravljamo v sedečem položaju (zelo natančno delo, 
natančno delo, lahko telesno delo, zmerno težko telesno delo), bi morali prilagajati tudi višino 
mize. Ta je odvisna tako od same višine delavca kot od dela, ki ga opravlja. V literaturi [31] 
lahko zasledimo tabele, ki podajajo optimalne višine delovne površine pri sedečem delu za 
delavce različnih višin. V primeru, da poleg telesne višine upoštevamo še delo, ki ga 
opravlja, lahko optimalne višine delovne mize določimo s pomočjo grafov. V primeru, da 
delavec ne opravlja ves čas enakega dela (nekaj časa bere članke, nato dela z 
računalnikom) in z upoštevanjem, da enega delovnega mesta ne bo uporabljal samo en 
delavec (fluktuacija, napredovanja, menjava delovnih mest), kmalu pridemo do zaključka, da 
so zelo smiselne po višini nastavljive mize. 
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Slika 28: Določitev optimalne delovne višine pri sedečem delu [31] 
 
Slika 29: Prikaz učinka različnih višin delovne mize na nagib hrbtenice [31] 
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Pri organizaciji delovnega mesta lahko običajno s spreminjanjem višine stola prilagodimo 
ustrezno višino tako za položaj rok kot nog. Višino stola je smiselno prilagoditi na tako višino, 
ki omogoča, da stopala normalno dosežejo tla (kot v kolenu 90°), vendar se morajo noge 
pogosto premikati. Ni optimalno, da so ves čas pod kotom 90°, čeprav ta položaj ni škodljiv. 
V primeru, da imamo fiksno mizo in se s stolom prilagajamo višini delovne površine (višina 
mize oziroma tipkovnice), je lahko opora za noge rešitev višje nastavljenega stola. Pri oporah 
za noge pa so noge omejene samo na en položaj. Položaj nog bi bil skozi cel aktivni delovni 
čas enak. Na delovnem mestu je potrebno spodbujati premikanje, spremembe delovnih 
položajev oziroma biti aktiven tudi med delom, ki je pretežno sedeče [36].  
 
 
 
Slika 30: Ergonomska ureditev sedečega delovnega mesta 
 
  
Po višini nastavljiva miza 
Vzravnana hrbtenica Zgornji rob zaslona v višini oči 
Kota v kolenih in komolcih 90°- 120° 
Stol z možnostjo prilagoditve 
Zaslon od oči oddaljen vsaj 50 cm 
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7.5 Upoštevanje ergonomskih zahtev 
Osnovne ergonomske zahteve so upoštevane že v zakonodaji (Pravilnik o varnosti in zdravju 
pri delu s slikovnimi zasloni), vendar zaradi interdisciplinarnosti ergonomije upoštevanje 
navodil iz zakonodaje še ne pomeni popolnega ergonomskega načrtovanja. Upoštevati je 
potrebno različna področja (antropologija, psihologija, sociologija, ekonomija, ekologija, 
organizacija dela, sama tehnologija in tehnika dela idr.), da se izboljša človekovo zdravje 
oziroma dobro počutje [31]. 
7.5.1 Fizikalno ergonomske izboljšave 
 
Pri ergonomiji gre za interdisciplinaren pristop zagotavljanja ustreznega bivalnega in 
delovnega okolja za človeka. Področje fizikalne ergonomije pokriva analizo organiziranosti 
delovnih mest ter dimenzij delovnega prostora. Pomembni so delovni položaji, gibanje in 
ponavljajoči se gibi med delom. Skuša se odpraviti neustrezne položaje, ki človeka utrudijo in 
lahko povzročijo kostno- mišična obolenja [31]. Z analizami delovnih mest smo diagnosticirali 
nepravilnosti na delovnem mestu. V nadaljevanju so podane izboljšave z vidika fizikalne 
ergonomije.  
 
7.5.1.1 Miza s prilagodljivo višino 
Z vzpostavitvijo po višini nastavljive delovne mize omogočimo, da si zaposleni prilagodijo 
višino mize glede na svojo telesno višino. Pri sedečem delu tako ne potrebujemo podpore za 
noge, ki noge prisilijo, da so večino časa v istem položaju. Delavcu nastavljiva višina mize 
omogoča tudi prilagoditev delovne površine glede na vrsto dela, ki ga opravlja. Pri zelo 
natančnem delu, na primer branju člankov, si delavec lahko nastavi mizo nekoliko višje, 
medtem ko opravlja lažja telesna dela, mizo spusti nižje (pri delu z računalnikom jo prilagodi 
na komolčno višino). Po višini nastavljive delovne mize omogočajo tudi prehod iz sedečega v 
stoječe delo. Iz izvedene poenostavljene OWAS analize vidimo, da oba zaposlena večino 
aktivnega delovnega časa presedita (89,66 % in 70,25 %). Po višini nastavljiva delovna miza 
bi omogočila, da se določena dela opravijo tudi stoje. S tem bi spodbudili aktivno 
spreminjanje položajev telesa in preprečili monotonijo. Iz analize položajev telesa skozi 
delovni čas (poenostavljena metoda OWAS) vidimo, da se pri obeh opazovancih posamezni 
položaji telesa veliko večino aktivnega časa nahajajo v enem položaju. Spreminjanja 
položajev je zelo malo.  
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Slika 31: Primer mize s prilagodljivo višino [37] 
 
Z mizo, ki omogoča sedenje in stanje, se lahko bistveno zmanjša čas sedenja na delovnem 
mestu (od 73 do 96 minut na delovnik), medtem ko se čas hoje in opravljanje fizičnih 
aktivnosti ne spremeni. Mize s spreminjajočo delovno višino nimajo negativnih posledic na 
produktivnost in učinkovitost pisarniških delavcev. Te mize tudi ne vplivajo na drugačno 
dojemanje delovnih pogojev, medtem ko uporabnikih teh miz poročajo o bolj enakomerni 
ravni delovne energije skozi delovnik pri uporabi miz, ki omogočajo sedenje in stanje [38]. 
 
Opazovanca, vključena v CORLETT analizo sta največkrat in z največjo jakostjo ocenila 
nelagodje v področju ramen in spodnjega dela hrbta. Na podlagi literature in opravljenih 
analiz lahko trdimo, da vzpostavitev miz, ki omogočajo sedeče in stoječe delo, v pisarniško 
delovno okolje, vodi v zmanjšanje nelagodja v vseh delih telesa in hkrati ne vpliva na 
zmanjšanje produktivnosti. Še posebej se opazi zmanjšanje lokalnega neugodja v spodnjem 
delu hrbta. Vseeno pa je potrebno paziti pri vzpostavitvi novih pomičnih miz. V nekaterih 
primerih se lahko pri uporabi teh miz poveča neudobje v zgornjih okončinah, predvsem v 
rokah in zapestju. Paziti je potrebno tudi na odstotek, ko ob takih mizah zaposleni sedijo in 
ko stojijo [39]. 
 
Miza s prilagodljivo višino je v analiziranih delovnih mestih rešitev za prevelik odstotek 
sedenja, monotonost, glavo nagnjeno naprej in posledično bolečine v delih telesa, ki se 
zaradi teh nepravilnosti pojavijo. 
 
Pri uporabi mize z spremenljivo višino je pomembno, da redno spreminjamo položaj telesa iz 
sedečega v stoječi položaj. Pomembno je aktivno (avtomatsko, digitalno) obveščanje 
uporabnikov, kdaj naj vstanejo ali celo kdaj se priporoča izvajanje vaj za razbremenitev 
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telesa. Na voljo je več različnih metod za obveščanje uporabnikov oziroma nastavitev 
opomnikov s predlogi spreminjanja sedečega položaja. Ena izmed njih so računalniški 
programi, ki uporabnika med delom z računalniškim zaslonom na določene časovne intervale 
opominjajo glede časa sedenja ali jim celo podajo predloge razteznih vaj, ki naj jih uporabnik 
izvaja. Program StretchWare, The Software That Reminds You to Stretch,  je namenjen 
uporabnikom računalnikov, ki želijo odpraviti negativne učinke, ki jih ima sedeč in 
nespreminjajoč položaj na telo. Program omogoča, da si uporabnik sam nastavi, na kakšen 
način želi prejemati opomnike (zvok ali ikona na zaslonu) in v kakšnem intervalu (ob 
določenih urah, po preteku določenega časa dela z računalnikom, po določenem številu 
klikov z miško oziroma tipanju po tipkovnici). Ob nastavljenih opomnikih program poda vaje 
za raztezanje, ki se lahko izvajajo kjerkoli in zanje ni potrebna nobena posebna oprema ali 
spretnost. Vaje so namenjene odpravi bolečin v hrbtu, vratu in ramenih, izboljšanju 
prekrvavitve telesa, zmanjšanju poškodb zaradi ponavljajočih gibov (poškodbe zapestij), 
zmanjšanju napetosti in stresa [40]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7.5.1.2 Aktivna pisarna 
Ni pomembno, kako telesno aktivni smo po službi, kakšno je naše zdravje na splošno ali 
kakšne genetske pred dispozicije imamo, sedenje je dejavnik tveganja. V primeru, da 
presedimo cel dan, bomo umrli prej, kot bi sicer [41]. Zato je potrebno urediti aktivne pisarne, 
ki spodbudijo uporabnike, da se med delovnim časom gibajo več [41]. 
 
Že z majhnimi spremembami tekom delovnika lahko zmanjšamo delež sedenja. Te 
spremembe so lahko preproste, kot na primer: 
- telefoniramo stoje, 
- uporabljamo stopnice in ne dvigala, 
1 
Delovno mesto s pomično delovno mizo. 
Slika 32: Predlog novega delovnega mesta 
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- parkiramo stran od stavbe in se do nje sprehodimo, 
- uporabljamo javni prevoz in izstopimo nekaj postaj pred želenim ciljem, 
- obiščemo sodelavca na delovnem mestu in se z njim pogovorimo namesto, da ga 
pokličemo po telefonu, 
- organiziramo sestanke, pri katerih stojimo, 
- opravimo raztezne vaje ob mizi ali v prazni konferenčni sobi [41]. 
 
Običajno so pisarne zasnovane tako, da uporabniki med delom sedijo. V aktivnih pisarnah je 
omogočeno enostavno vstati, se premikati in redno spreminjati položaje telesa oziroma se 
gibanje v takšnih pisarnah spodbuja na različne načine [41]. 
 
Prekomerno sedenje v pisarnah lahko preprečimo z ustreznim načrtovanjem in opremo 
pisarne. Ena od rešitev je miza s prilagodljivo višino, ki omogoča sedenje in stanje. 
Izvedbe takšnih miz so lahko različne. Z električnim ali ročnim pomikom višine, z izdelanimi 
fiksnimi ali pomičnimi stojali za na delovne mize [5]. 
 
 
Slika 33: Stojala za prilagoditev višine mize [5] 
 
Miza s tekalno stezo je računalniška miza, ki je prilagojena temu, da uporabnik hodi na 
tekalni stezi in hkrati opravlja pisarniška dela. Pri hoji s počasnim korakom je namreč 
povsem preprosto tipkanje in govorjenje, vendar oteženo pisanje. Tekalne steze so torej 
primerne za uporabo med telefonskimi pogovori, branje literature in podobno [5]. 
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Slika 35: Prikaz različnih rešitev za aktivno pisarno [5] 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 34: Miza s tekalno stezo [5] 
 
Za zmanjšanje mišičnega napora in utrujenosti zaradi sedenja se pisarniška delovna mesta 
lahko opremijo s stoli za aktivno sedenje. Za zmanjšanje utrujenosti, ki jo povzroča 
dolgotrajno stanje na trdi površini v pisarni, se lahko uporabijo udobni podstavki, ki pa niso 
potrebni, če stojimo krajši čas oziroma med odmori. Za spodbujanje gibanja medtem stanjem 
se lahko uporabi plošča za ravnotežje [5].  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Priporočljivo je, da se polovico delovnega časa stoji in polovico sedi. Minimalen priporočljiv 
čas stanja med delovnikom pa je dve uri, ki sta ločeni v krajših odmorih (10–15 minutni 
odmori). Stanje šest ur oziroma več kot 70 % delovnega časa ni priporočljivo. Da se 
izognemo utrujenosti zaradi stanja, je potrebno ustrezno razporediti odmore na razmiku ene 
do dve uri [6]. 
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Slika 36: Uveljavljanje principa aktivne pisarne 
K izvajanju aktivnosti med odmori lahko uporabnike spodbudimo tudi z ustrezno zasnovo 
prostorov oziroma uporabo opreme v pisarnah, ki omogoča izvajanje aktivnosti. Tak primer 
so po mnenju somentorice Alenke Plemelj na primer vgradnja letvenika (ribstol) ali montaža 
plezalne stene na proste stene v pisarni.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7.5.2 Organizacijske izboljšave 
 
7.5.2.1 Sprememba urnika dela 
 
Pri organizacijski ergonomiji sta ključnega pomena komunikacija in timsko delo. 
Pomembno je dvigniti kakovost z interaktivnim sodelovanjem, ustreznim vodenjem timov in 
načrtovanjem delovnega časa. Cilji organizacijske ergonomije se prikažejo s pomočjo 
prikaza zadovoljstva z delom, osebno pripadnostjo in zavezanostjo delu [31]. Pri 
interdisciplinarnem ergonomskem pristopu je torej sprememba urnika dela eden izmed 
ukrepov organizacijske ergonomije, s katerim želimo izboljšati učinkovitost dela in 
zadovoljstvo pri delu. 
  
Pomemben vpliv na povečanje občutka ugodja na delovnem mestu ima tudi organizacija 
dela z vzpostavitvijo rednejših, krajših odmorov. Rednejši in krajši odmori bistveno vplivajo 
na zmanjšanje nelagodja v zgornjih okončinah, vratu in zapestjih. Najprimernejši so tako 
imenovani mikro odmori (15/micro) s 15-minutnim delom, ki jim sledi kratek 30-sekundni 
odmor (četrti odmor je nato dolg 3 minute in na vsake 2 uri sledi daljši 14-minutni odmor). Za 
zmanjšanje nelagodja oziroma bolečin v delih telesa je najprimernejši 15/micro urnik, ki mu 
sledi 30/5 urnik [42]. 
 
Pri analizi delovnega časa obeh zaposlenih (na podlagi izvedene metode CORLETT) vidimo, 
Letvenik za spodbujanje aktivnosti med 
odmori. 
2 
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da je odstotek odmorov med delovnim časom za oba delavca približno 23 % celotnega 
delovnega časa (za prvega opazovanca odmori predstavljajo 22,67 %, za drugega 
opazovanca 24,38 % celotnega delovnega časa). Približno enako so zastopani načrtovani 
odmori (odmor za malico) in nenačrtovani odmori (odhod na stranišče, pogovor, hoja itd.). 54 
minut je trajal daljši odmor, ki je vključeval malico, ostalih 48 minut nenačrtovanih odmorov 
(pri delavcu 2 je nenačrtovanih odmorov 63 min) je bilo razporejenih skozi celoten delovnik. 
Podrobnejša analiza razporeditve krajših odmorov med delom v sklopu te raziskovalne 
naloge ni bila izvedena. 
 
Ugoden vpliv na bolečine oziroma neudobja v delih telesa smo potrdili tudi z opravljeno 
CORLETT analizo. S časovnega diagrama razvoja neudobja je razvidno, da neudobje 
narašča do daljšega odmora za malico. Nato pri obeh zaposlenih pade. Opazovanec 2 po 
odmoru ne čuti bolečine v nobenem delu telesa. Vpliv odmora je pozitiven, saj je zmanjšal 
neudobje obeh zaposlenih. Natančnejši vpliv odmorov (tudi krajših, ne samo daljšega 
odmora za malico) pa z opravljeno CORLETT analizo ne morem analizirati. Merjenje 
neudobja je bilo namreč izvedeno v razmiku ene ure, kar je premalo, da bi s tako izvedeno 
metodo analizirali vpliv tudi krajših vmesnih odmorov.  
 
Krajši in rednejši odmori zmanjšajo utrujenost in težave z preobremenjenostjo oči, kar je 
eden od ključnih simptomov sindroma računalniškega vida. Razporeditev dela z 15/micro 
urnikom ima najmanjši vpliv na utrujenost oči oziroma na težave povezane z očmi kot je na 
primer zamegljen vid [42]. 
 
Krajši 15/micro odmori vplivajo tudi na samo učinkovitost dela. V primerjavi s 60/10 
razporedom dela (vsakih 60 minut dela sledi 10 minut odmora) in 30/5 razporedom (vsakih 
30 minut dela sledi 5 minut dolg odmor), mikro odmori privedejo do povečanja hitrosti, 
natančnosti in učinkovitosti dela. Uspešnost opravljenega dela je bila po opravljeni raziskavi 
pri 15/micro urniku 18 % višja od dela z 30/5 urnikom in 24 % višja uspešnost v primerjavi z 
60/10 urnikom [42]. 
 
Za izboljšanje udobja na delovnem mestu oziroma zmanjšanje bolečin predvsem v zgornjih 
udih (pri izvedeni CORLETT analizi je bila izpostavljena bolečina v ramenih) predlagamo, da 
se delovni čas z rednimi vmesnimi odmori bol dosledno izvaja. Najprimernejši so redni in 
krajši odmori (delovni čas s 15/micro odmori), ki zmanjšajo bolečine v rokah, vratu in 
zapestjih, zmanjšajo simptome računalniškega vida in povečajo samo učinkovitost dela [42]. 
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7.5.2.2 Pisarne odprtega tipa 
Pri opazovanih delovnih mestih si želimo povezovanje med sodelavci. Zaželeno je timsko 
delo in kreativnost na delovnem mestu. Sodelavci pogosto delajo na istih projektih oziroma 
se znanje izkušenih zaposlenih prenaša na mlajše. Delovno mesto oziroma ureditev pisarne 
naj bi torej spodbujalo sodelovanje in hkrati zagotovilo miren prostor za zasebno delo.  
 
Slika 37: Idejna zasnova nove organizacije pisarne 
 
Pri projektiranju pisarn, kjer se bodo zaposleni počutili udobno, sprejeto in povezano je 
potrebo za posameznega zaposlenega predvideti skoraj tri stole. Eden ob njegovi delovni 
mizi oziroma na mestu, ker opravlja delo. Drugi stol v manj formalnem delu pisarne kot so na 
primer prostori za sprostitev. Tretji stol pa v formalnem delu, ki je namenjen sodelovanju in 
sestankom (konferenčne sobe) [43]. Izbiri pohištva oziroma organizaciji delovnega mesta je 
potrebno nameniti veliko pozornosti. Zaposleni, ki pohištvo na svojem delovnem mestu 
smatrajo za slabo, bodo trikrat bolj verjetno obravnavali svoje okolje kot manj produktivno in 
ga dvakrat bolj verjetno označili za depresivno [44]. 
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Prostor za sprostitev, druženje in 
spontane kratke sestanke. 
Slika 38: Prikaz prostora za sprostitev in konferenčnega prostora 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zadovoljstvo uporabnikov z delovnim okoljem je povezano z udobjem in zdravjem 
zaposlenih, ki sta ena od kriterijev trajnostnega načrtovanja stavb. Zadovoljstvo uporabnikov 
je tudi pomemben indikator uspešnosti organizacije v produktivnosti in učinkovitosti. S 
povečanjem zadovoljstva namreč povečamo stopnjo morale in zmanjšamo fluktuacijo [45]. 
 
Slika 39: Trajnostno načrtovanje pisarn [45] 
3 3 
Konferenčni prostor namenjen: 
- sestankom, 
- tel. pogovorom (zasebnost, hrup). 
4 
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Tiskalnik, odmaknjen od delovnih mest 
(spodbujanje hoje ter zmanjšanje hrupa). 
Slika 40: Ergonomske izboljšave pisarne odprtega tipa 
Pisarne odprtega tipa imajo pozitiven vpliv na komunikacijo med zaposlenimi in na 
zmanjšanje ekonomskih stroškov, povezanih s pisarno. Imajo pa te pisarne negativen vpliv 
na obnašanje zaposlenih. V pisarnah odprtega tipa se namreč poveča stopnja motečih 
dejavnikov iz okolja (predvsem hrup), poveča se občutek prenatrpanosti ljudi v pisarni 
(posameznemu zaposlenemu pripada manjša površina pisarne) in zmanjša se občutek 
zasebnosti [45]. 
 
Z dobrim fiziološkim načrtovanjem pisarn pomagamo zaposlenim, da svoje delo opravijo 
hitreje, lažje in učinkoviteje. Prav tako olajšamo nadzor nad delavci in komunikacijo med 
zaposlenimi. Načrtovanje omogoča boljšo izrabo prostora, tako da je ta maksimalno 
izkoriščen, a hkrati omogoča udobje in učinkovito opravljanje dodeljenega dela [45]. Gre torej 
za ergonomsko načrtovanje delovnih mest, ki interdisciplinarno povezuje različna področja 
(ekonomijo, trajnostni razvoj, psihični vpliv na človeka) z namenom prilagoditi delo človeku. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 
Pregrade za zagotavljanje zasebnosti. 
5 
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7.6 Idejna zasnova ergonomsko načrtovanega pisarniškega delovnega okolja 
Pri rekonstrukciji celotne pisarne lahko rečemo, da gre tako za organizacijsko, kognitivno 
in fizikalno ergonomijo. Z vidika organizacijske ergonomije vplivamo na zadovoljstvo z 
delom, osebno pripadnostjo in zavezanostjo delu. Kognitivna ergonomija je upoštevana z 
zmanjšanjem mentalne obremenitve in stresa. Skušamo doseči večjo zanesljivost 
zaposlenega in izboljšati miselne procese, kot so zaznavanje, spomin in sklepanje. Fizikalna 
ergonomija je pri rekonstrukciji celotne pisarne prisotna pri sami postavitvi in urejenosti 
delovnega prostora. Upošteva se postavitev delovnih mest z ustreznimi fizikalnimi parametri 
(svetloba, hrup) in dimenzijami delovnega prostora [31]. 
 
PREDLOG SPREMEMBE 
Pri idejni zasnovi preureditve celotne pisarne upoštevamo vse predhodne ugotovitve, ki smo 
jih pridobili z izvedbo merskih analiz obeh delovnih mest. Predvsem dajemo poudarek na 
fizikalno in organizacijsko ergonomijo. Nova delovna mesta morajo biti ergonomsko 
načrtovana, omogočati morajo individualno prilagajanje, nuditi udobje in omogočati 
učinkovito opravljanje dela.  
Pri načrtovanju upoštevamo: 
- Delež sedenja je pri načrtovanem delovnem mestu velik (opazovanec 1 je presedel 
90 %, opazovanec 2 pa 70 % aktivnega delovnega časa) zato že s samim 
načrtovanem delovnega mesta spodbujamo ne sedeči položaj. 
- Ukrepati v doglednem času je po rezultatih analize OWAS, potrebno pri prevelikem 
odstotku položaja glave nagnjenega naprej. Zaradi neustreznih položajev se že 
pojavljajo bolečine v zatilju, ramenih, srednjem in spodnjem delu hrbta. 
Opazovancema je potrebno omogočiti individualno nastavljivo delovno mesto in ju 
spodbuditi k ergonomski nastavitvi in uporabi. 
- Uvedba spremenjenega urnika dela z rednimi krajšimi odmori. Ti vplivajo na 
povečanje učinkovitosti izvedbe dela, zmanjšanje nelagodja oziroma bolečin v rokah, 
vratu in zapestjih ter pozitivno vplivajo na zmanjšanje simptomov računalniškega 
vida. Iz opravljene analize CORLETT je razvidno, da je daljši odmor pri obeh 
opazovancih pozitivno vplival na zmanjšanje subjektivne ocene bolečin v delih telesa. 
- Pisarne odprtega tipa izboljšajo komunikacijo med zaposlenimi. Se pa v teh pisarnah 
povečajo moteči dejavniki iz okolja (hrup), poveča se občutek prenatrpanosti in 
pomanjkanja zasebnosti [30]. Pri načrtovanju preureditve je zato potrebno upoštevati 
in načrtovati tihe in hrupnejše dele pisarne, ki omogočajo zbrano in natančno delo. 
Posameznemu zaposlenemu mora pripadati ustrezna tlorisna površina pisarne in 
ustrezno velik deloven prostor (v našem primeru delovna miza), da se ti ne počutijo 
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utesnjeno. 
- Načrtovati aktivno pisarno oziroma omogočiti in spodbuditi zaposlene k aktivnemu 
preživljanju odmorov. 
- Upoštevati je potrebno zadovoljstvo uporabnikov z delovnim okoljem. Za spodbujanje 
povezanosti med sodelavci, kreativnosti in timskega dela je v pisarne smiselno 
vključiti tudi neformalne dele oziroma prostore za sprostitev. Ti prostori naj vključujejo 
možnost stoje (npr. pri pitju kave), možnost uporabe telovadne opreme za aktiven 
odmore in podobno. 
- Upoštevati je potrebno tudi vsa določila, ki jih za delo s slikovnimi zasloni podajajo 
zakoni. 
 
 
Slika 41: Tloris nove ureditve pisarne 
 
 
Slika 42: Prerez A-A 
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Slika 43: 3D prikaz nove ureditve pisarne 
 
 
Jordan, T. 2018. Ergonomsko načrtovanje pisarniškega delovnega okolja.  68 
Mag. delo. Ljubljana, UL FGG, Magistrski študijski program druge stopnje Stavbarstvo.  
 
Slika 44: Prikaz predloga preureditve pisarne 
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8 ZAKLJUČEK 
 
Pisarniško okolje mora biti prilagojeno potrebam posamezne organizacije. Vsi tipi pisarn niso 
primerni za vsako podjetje, saj je pisarne potrebno prilagoditi individualnim potrebam 
zaposlenih oziroma organizacije. Glavni cilj delodajalca bi moral biti ustvariti prostor, kjer se 
zaposleni počutijo udobno in tako delo opravijo po svojih najboljših zmožnostih [25].  
 
Pri analizi delovnih mest smo skušali zajeti vsa področja ergonomije (fizikalna, kognitivna, 
organizacijska). Področje fizikalne ergonomije je bilo analizirano s pomočjo metod 
CORLETT in OWAS. Predlagane so bile spremembe delovne opreme, ki zmanjšajo 
ponavljajoče se gibe pri delu in neustrezne delovne položaje. Učinkovita rešitev bi bila 
uvedba po višini nastavljivih delovnih miz. 
 
S področja organizacijske in kognitivne ergonomije je predlagana rekonstrukcija celotne 
pisarne, ki bi spodbudila komunikacijo in timsko delo. Cilj celotne rekonstrukcije prostora je 
tudi povečanje zadovoljstva in povečati osebno pripadnost organizaciji. Z vidika 
organizacijske ergonomije je predlagan spremenjen urnik dela (z več krajšimi odmori) z 
namenom povečanja produktivnosti in samega zadovoljstva uporabnikov. 
 
Z vsemi predlaganimi spremembami delovnega mesta (miza s prilagodljivo višino, 
spremenjen urnik dela, rekonstrukcija celotne pisarne z upoštevanimi smernicami aktivne 
pisarne) vplivamo na zmanjšanje sindroma računalniškega vida. Osebam, ki delajo z 
računalnikom oziroma veliko časa gledajo v računalniški monitor, lahko sindrome preprečimo 
samo z interdisciplinarnim pristopom. Pri tem se upoštevajo specifične značilnosti 
posameznika in ergonomija pri organizaciji delovnega mesta.  
 
S shemo načrtovanja so predstavljene faze načrtovanja, ki smo jih izvedli pri konkretnem 
načrtovanju pisarniškega delovnega mesta. Rezultat izvedenih postopkov je nova 
ergonomsko oblikovana idejna zasnova pisarniškega delovnega okolja.  
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